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SAPERE-MENETELMÄ JA RUOKAKASVATUKSEN KÄYTÄNTEET VARHAIS-
KASVATUKSESSA – YHTEYDET LEIKKI-IKÄISTEN LASTEN KASVISTEN, 
MARJOJEN JA HEDELMIEN KÄYTTÖÖN 
 
Suomalaiset leikki-ikäiset lapset syövät suosituksiin verrattuna niukasti kasviksia, marjoja ja 
hedelmiä, minkä taustalla voi olla leikki-iässä yleinen uusien ruokien pelko, ruokaneofobia. 
Ruokakasvatus, jossa sovelletaan Sapere-menetelmää, on osoittautunut lupaavaksi edistämään 
monipuolista ruokavaliota kouluikäisillä, mutta leikki-ikäisillä ja varhaiskasvatuksessa sen 
vaikuttavuutta ei ole juurikaan tutkittu. Sapere-menetelmä on lapsilähtöinen, lapsia 
osallistava, tutkivaan oppimiseen ja kaikkien aistien käyttöön perustuva 
ruokakasvatusmenetelmä. 
 
Tutkimusaineistona oli yhteensä kahdeksantoista 3-4 -vuotiasta lasta, yhdestä Sapere- (n=9) ja 
yhdestä vertailupäiväkodista (n=9). Tutkimuksessa selvitettiin eroaako kasvisten, marjojen ja 
hedelmien huomioiminen arjen ruokakasvatuksessa sekä niiden tarjonta ruokalistalla ja 
syöminen Sapere- ja vertailupäiväkodissa. Lisätavoitteena selvitettiin Sapere-
ruokakasvatuksen käytänteiden yhteyttä lasten kasvisten, marjojen ja hedelmien valinnan ja 
syömisen monipuolisuuteen tutkimuksessa kehitetyn välipalabuffet-menetelmän avulla. 
Päiväkodin välipala-aikana toteutetussa välipalabuffet-ruokailussa lapset valitsivat vapaasti 
kymmenestä, viittä eri makuominaisuutta edustavasta kasvis-, marja- ja hedelmätuotteesta 
mieluisensa. Tutkimusmenetelminä käytettiin myös havainnointia, päiväkodin henkilökunnan 
ja lasten teemahaastatteluja sekä lapsen ruokaneofobiakyselyä. 
 
Kasviksia, marjoja ja hedelmiä esiintyi Sapere-päiväkodin ruokalistalla monipuolisemmin 
kuin vertailupäiväkodissa. Sen sijaan niiden huomioimisessa ruokakasvatuksessa ei ollut eroa.  
Kehitetty uusi välipalabuffet-menetelmä osoittautui käyttökelpoiseksi leikki-ikäisten lasten 
kasvisten, marjojen ja hedelmien syömisen monipuolisuuden selvittämisessä. Sapere-
päiväkodissa lapset söivät välipalabuffet-ruokailussa kasviksia, marjoja ja hedelmiä 
vertailupäiväkodin lapsia monipuolisemmin (p=0.014). Ruokaneofobiassa lasten välillä ei 
ollut eroja tutkimuspäiväkotien ryhmien kesken.  
 
Tulokset viittaavat, että kasviksia, marjoja ja hedelmiä hyödynnetään liian vähän Sapere-
menetelmän harjoitteissa. Kehitetyllä välipalabuffet-menetelmällä voidaan tutkia lasten 
kasvisten, marjojen ja hedelmien valinnan ja syömisen monipuolisuutta aidossa 
ruokailutilanteessa varhaiskasvatusympäristössä. Jatkotutkimuksia tarvitaan menetelmän 
tuotevalikoiman ja mittaustilanteen kehittämiseksi. Tuloksia voidaan hyödyntää lasten 
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SAPERE METHOD AND THE PRACTICE OF FOOD EDUCATION IN EARLY 
CHILDHOOD EDUCATION AND THEIR ASSOCIATIONS BETWEEN VEGETABLES, 
BERRIES AND FRUIT CONSUMPTION IN PRESCHOOL CHILDREN 
 
Consumption of vegetables, berries and fruit (VBF) compared to recommendations is low in 
Finnish preschool children. That might be caused by food neophobia common at early age. 
Food education based on the Sapere method has been promising to increase variety of diet in 
school-aged children. However, studies on its effects on preschool-aged children´s diet are 
lacking.  
 
The study was carried out in two kindergartens, one applying Sapere - food education and the 
other as a control. Totally 18 children, nine in each kindergarten, aged 3-4 years participated 
in the study. The aims were to examine if there are differences in including VBF in food 
education tasks, in menu and in children´s eating of them in the kindergartens. A new method, 
snack buffet, was developed to measure children´s free selection and eating of VBF 
presenting five basic taste properties. Other methods used were observation, theme interviews 
of day care center’s staff and children and the food neophobia questionnaire for a child. 
 
There were more VBF in the menu in the Sapere kindergarten than in control one, however no 
any differences in including VBF in food education tasks were found. The snack buffet 
method was suitable for measuring the variety in eating of VBF in early childhood education 
environment. Children in Sapere kindergarten made more varied choices of VBF in the snack 
buffet compared to children in control one (p=0.014). No difference in the mean food 
neophobia scores was found between the kindergartens.   
 
The results indicate that VBF play too small a role in children’s Sapere tasks. The snack 
buffet is a promising method to measure eating in children in a real meal setting, but further 
studies are needed to develop the set of offered products and measuring arrangements. The 
results can be applied to promote consumption of VBF in children and in developing food 
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Lasten ravitsemuksen kohentamisessa ja ylipainon ehkäisyssä kasvisten, marjojen ja 
hedelmien syömään oppiminen ja käytön lisääminen ovat keskeinen tavoite ja haaste (Wang 
ja Lobstein 2006). Suomalaiset lapset syövät suositelluista viidestä päivittäisestä kasvis-, 
marja- ja hedelmäannoksesta keskimäärin vain kaksi (Talvia ym. 2006, Kyttälä ym. 2008, 
Kyttälä ym. 2010, Lehtisalo ym. 2010). Lasten vanhempien tulisi kannustaa ja totuttaa lasta jo 
pienestä pitäen kasvisten, marjojen ja hedelmien käyttöön, sillä lasten ruokamieltymykset ja 
ruokatottumukset syntyvät varhain ja ovat hyvin pysyviä (Birch ym. 2007, Tuorila ym. 2008, 
Wardle ja Cooke 2008, Scaglioni ym. 2011). Lapsi oppii jo ensimmäisten elinvuosiensa 
aikana ruokiin liittyvien kokemusten ja ympärillä olevien ihmisten antaman mallin avulla 
mitä, miten paljon ja milloin tulee syödä. Varhain aloitettu monipuolinen ruokavalio voi myös 
vähentää uusien ruokien pelkoa eli ruokaneofobiaa, joka on varsin yleistä leikki-ikäisillä 
lapsilla (Cooke ym. 2003a, Dovey ym. 2008, Wardle ja Cooke 2008). 
 
Suomessa päivähoidolla ja varhaiskasvatuksella eli pienten lasten eri elämänpiireissä 
tapahtuvalla kasvatuksellisella vuorovaikutuksella (Sosiaali- ja terveysministeriö 2002) on 
suuri vaikutusmahdollisuus leikki-ikäisten lasten ruokatottumusten kehittymiseen, koska 
valtaosa alle koulu-ikäisistä lapsista hoidetaan päivisin kodin ulkopuolella (Kyttälä ym. 
2008). Lisäksi päivähoidon ravitsemussuositusten mukaan kokopäivähoidossa olevan lapsen 
tavoitteena on saada 2/3 päivittäisestä energian ja ravintoaineiden tarpeesta päivähoidon 
aikana (Hasunen ym. 2005). Lasten ruokailu on osa hoidon, kasvatuksen ja opetuksen 
kokonaisuutta, mutta sille ei ole juurikaan määritetty yhteisiä tavoitteita Suomessa 
valtakunnallisesti tai kuntien varhaiskasvatussuunnitelmissa (Keski-Suomen sairaanhoitopiiri 
2011a).  
 
Lasten riittämätön kasvisten, marjojen ja hedelmien käyttö viittaa siihen, että niiden käytön 
lisäämiseen käytetyt perinteiset keinot ja menetelmät eivät ole riittäviä. Niiden lisäksi 
tarvitaan uusia, toiminnallisia ja lapsia innostavia menetelmiä. Lapsilähtöinen, lapsia 
osallistava ja kokemukselliseen oppimiseen perustuva lasten ja nuorten Sapere-
ruokakasvatusmenetelmä on osoittautunut vaikuttavaksi etenkin ala-asteikäisten lasten 
kasvisten käyttöön (Jonsson ym. 2005, Reverdy ym. 2008, Koistinen ja Ruhanen 2009, 
Mustonen ym. 2009, Mustonen ja Tuorila 2010, Reverdy ym. 2010). Sitä vastoin Sapere-
menetelmän yhteyttä leikki-ikäisten lasten kasvisten, marjojen ja hedelmien syömiseen ja 




Tämä pro gradu -tutkielma on osa Lasten ruokakasvatus varhaiskasvatuksessa -hanketta, joka 
tukee lasten terveyttä edistävien ruokailutottumusten kehittymistä päivähoidossa Sapere-
menetelmäsovellusta käyttäen (Keski-Suomen sairaanhoitopiiri 2011a). Pro gradu -tutkielman 
tavoitteena oli selvittää, eroaako kasvisten, marjojen ja hedelmien huomioiminen arjen 
ruokakasvatuksessa sekä kasvisten, marjojen ja hedelmien tarjonta ruokalistassa ja syöminen 
Sapere-päiväkodissa ja vertailupäiväkodissa. Lisäksi selvitettiin Sapere-
ruokakasvatuskäytänteiden yhteyttä leikki-ikäisten lasten kasvisten, marjojen ja hedelmien 
valinnan ja syömisen monipuolisuuteen. Tutkimuksen lisätavoitteena oli selvittää leikki-
ikäisten lasten kasvisten, marjojen ja hedelmien valinnan ja syömisen monipuolisuuden 

























2.1 Sapere-menetelmä lasten ruokakasvatusmenetelmänä 
Sapere on latinan kieltä ja tarkoittaa ”tietää, tuntea ja maistaa” (SAPERE – International 
Association 2002a). Ranskalainen Jaques Puisais`n 1970-luvulla kehittämä Sapere-menetelmä 
perustuu viiden aistin, maku-, näkö-, kuulo-, haju- ja tuntoaistin, löytämiseen ja niiden kautta 
kokemukselliseen oppimiseen (Hagman ja Algotson 1999, SAPERE – International 
Association 2002a, SAPERE – International Association 2002b). Sapere-menetelmä tarjoaa 
innovatiivisen ja lapsilähtöisen tavan tukea terveyttä edistävien, monipuolisten ja 
tasapainoisten ruokatottumusten kehittymistä. Menetelmä rikastuttaa ruokakokemuksia ja -
mieltymyksiä sekä rohkaisee lapsia tutustumaan ennestään tuntemattomiin ruokiin ja tukee 
myönteisesti luonnollisen suhteen syntymistä ruokaan ja syömiseen. Ruokaa ei jaotella 
terveelliseen ja epäterveelliseen, vaan ruoka-aineet ovat pedagoginen väline aistikokemuksiin.  
 
Sapere-menetelmä ohjaa ja rohkaisee lapsia tunnistamaan sekä huomioimaan omia aistejaan, 
niiden toimintaa ja aistikokemuksia (Hagman ja Algotson 1999, SAPERE – International 
Association 2002a, SAPERE – International Association 2002b). Toimintatapa hyödyntää 
humanistis-kokemuksellista oppimiskäsitystä, jossa korostetaan lapsen luontaista uteliaisuutta 
sekä tutkivaa ja kokeilevaa oppimista. Menetelmä osallistaa lapsen aktiiviseksi toimijaksi 
yhdessä ja yksin. Lasta rohkaistaan ilmaisemaan omia kokemuksiaan ja aistimuksiaan. Lapsen 
vuorovaikutuksellinen kuuleminen ja kohtaaminen ovat menetelmän toimintatapoja, joilla 
tuetaan ruokapuheen kehittymistä. Sapere-menetelmään kuuluu erilaisia aistiharjoitteita, 
joiden avulla tutkitaan ruokien rakennetta, kokoa, väriä, muotoa, hajua, ääntä ja makua. 
Lapsen mielenkiintoa ja uteliaisuutta ruokia kohtaan herätellään eri aistien avulla. 
Makuharjoitteiden tavoitteena on tunnistaa aluksi viisi eri perusmakua: suolaista, makeaa, 
hapanta, karvasta ja umamia. Makukoulujen avulla lapsille herää mielenkiinto ja halu maistaa 
ruokia ja keskustella aistimuksiin liittyvistä asioista. Hajuharjoitteet auttavat tunnistamaan, 
muistamaan ja yhdistämään eri hajuja, näköharjoitteiden avulla lapsi tulee tietoiseksi ruuan 
ulkomuodon ja värin tärkeydestä, kuuloaisti viestittää lapselle ruuanlaiton ja syömisen ääniä 
sekä tuntoaistin avulla lapsi voi sukeltaa ruokien muotoihin ja rakenteisiin. Sapere-menetelmä 
myös opettaa, miten pureskelu, makujen yhdistäminen ja ruuan lämpötila vaikuttavat ruuan 
flavorin voimakkuuteen. Flavorilla tarkoitetaan suussa muodostuvien kemiallisten aistimusten 
yhteisvaikutelmaa, joka tuntuu suussa (Tuorila ym. 2008, Beauchamp ja Mennella 2009). 





Sapere-menetelmän harjoitteet voivat olla osa päivän ruokailuhetkeä tai ruokiin ja erilaisiin 
ruokamaailman ilmiöihin tutustutaan leikin, musiikin, teatterin ja lukemisen (satujen ja 
tarinoiden) keinoin (Hagman ja Algotson 1999, SAPERE – International Association 2002a, 
SAPERE – International Association 2002b, Koistinen ja Ruhanen 2009). Lapset otetaan 
mukaan ruuanvalmistukseen ja leivontaan ja heidän kanssaan tutustutaan ja retkeillään ruuan 
alkujuurille eli lapsille selvitetään ruuan alkuperä. Harjoitteet ovat kiinteä osa lapsen arjen 
toimintoja ja ne toistetaan useaan otteeseen, jotta kokemukset karttuvat jatkumona ja 
syventävät jo opittua. Ruokanautinnon jakaminen muiden lasten sekä myös aikuisten kanssa 
on tärkeää lasten sosiaalisten taitojen sekä puheen tuottamisen ja ilmaisun kehittymisen 
näkökulmasta (Lyytikäinen 2011). Aikuiset toimivat lapsille esimerkkeinä, mutta lasta ei 
pakoteta maistamaan (Hagman ja Algotson 1999, SAPERE – International Association 2002a, 
SAPERE – International Association 2002b). Sapere-menetelmästä on kehitetty 
makukouluoppitunteja koululaisille, jotka koostuvat noin kymmenestä oppitunnista (Reverdy 
2008, Reverdy ym. 2010, Mustonen ja Tuorila 2010). Sapere-menetelmän mukainen 
ruokakasvatus liittyy laajimmillaan ravitsemuskasvatuksen lisäksi kulttuuri-, ympäristö-, 
hygienia- ja monikulttuurisuuskasvatukseen. 
 
2.1.1 Sapere-menetelmän tutkimusnäyttö lasten kasvisten, marjojen ja hedelmien 
käytön tukijana  
Sapere-menetelmän vaikuttavuudesta lasten kasvisten, marjojen ja hedelmien käyttöön on 
toistaiseksi julkaistu vähän tutkimuksia (Taulukko 1). Tutkimuksiin osallistuneet lapset ovat 
olleet päiväkoti- ja ala-asteikäisiä lapsia (Mustonen ja Tuorila 2010, Larsen ym. 2012). 
Tutkimukset ovat antaneet myönteisiä tuloksia Sapere-menetelmän vaikuttavuudesta etenkin 
lasten kasvisten käyttöön.  
 
Suomalaistutkimuksessa havaittiin, että makukouluinterventioryhmän 8-12 -vuotiaiden lasten 
(n=92) vihannesten ja juuresten miellyttävyys lisääntyi aistiharjoitteiden myötä tutkimuksen 
alkuun ja saman ikäisten lasten vertailuryhmään (n=72) verrattuna, mutta samaa ei huomattu 
hedelmien ja marjojen osalta (Mustonen ja Tuorila 2010). Tutkimuksessa interventioryhmän 
lapset saivat kahdessa jaksossa Sapere-aistiharjoiteopetusta yhteensä 15 kertaa 18 kuukauden 
ajan. Tulosten mukaan interventioryhmän lapset kokeilivat monipuolisemmin uusia ruokia 
kuin vertailuryhmän lapset. Aistiharjoitteiden myötä myös ruokiin liittyvä uutuudenpelko eli 
ruokaneofobia väheni. Aistiharjoitteet olivat tehokkaimpia tutkimuksen 8-9 -vuotiaille kuin 




Tanskalaistutkimuksessa lasten uutuudenpelko väheni kasviksia ja hedelmiä kohtaan, kun 3-6 
-vuotiaita lapsia rohkaistiin maistamaan erilaisia kasviksia ja hedelmiä Sapere-työpajoissa 
(Larsen ym. 2012). Viiden vuorokauden mittaisen Sapere-työpajajakson jälkeen lasten 
tietoisuus ruokien eri mauista lisääntyi. Lapset kokeilevan herkemmin uusia kasviksia ja 
hedelmiä, kun ne yhdistettiin tuttuihin ruokiin. Tutkimuksen lopussa lapset myös jakoivat 
spontaanisti kokemuksiaan ruuista ja niiden eri mauista toisten lasten kanssa. 
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(p-arvo < 0,05).  
 
2.2 Varhaiskasvatus 
Varhaiskasvatuksella tarkoitetaan pienten lasten elämänpiirissä toteutettavaa kasvatuksellista 
vuorovaikutusta, joka koostuu hoidon, kasvatuksen ja opetuksen kokonaisuudesta (Sosiaali- ja 
terveysministeriö 2002). Varhaiskasvatuksen tavoitteena on edistää lasten tasapainoista 




Varhaiskasvatussuunnitelma ohjaa varhaiskasvatuksen sisällöllistä toteutumista 




Valtakunnallisen varhaiskasvatussuunnitelman perusteen (Vasu) tavoitteena on edistää 
varhaiskasvatuksen yhdenvertaista toteutumista Suomessa, ohjata sisällöllistä kehittämistä, 
luoda edellytykset laadun kehittämiselle sekä lisätä varhaiskasvatushenkilöstön ammatillista 
tietoutta, vanhempien osallisuutta varhaiskasvatuksessa ja moniammatillista yhteistyötä. 
Varhaiskasvatussuunnitelman peruste on edistää valtakunnallisesti lasten hyvinvointia, kasvua 
ja oppimista. Varhaiskasvatussuunnitelma laaditaan kolmella eri tasolla: kunta-, päiväkoti- ja 
yksilötasolla (Sosiaali- ja terveysalan tutkimus- ja kehittämiskeskus 2005). Kuntakohtaisessa 
varhaiskasvatussuunnitelmassa otetaan huomioon kunnan omat linjaukset, strategiat ja 
tavoitteet sekä määritellään eri palvelumuotojen sisällölliset tavoitteet. Päiväkodin 
varhaiskasvatussuunnitelmassa kuvataan päiväkodin varhaiskasvatuksen toiminnan, hoidon, 
kasvatuksen ja opetuksen kokonaisuuden lähtökohdat ja toteutuminen arjen 
kasvatuskäytännöissä. Lapsen varhaiskasvatussuunnitelma ohjaa lapsikohtaisesti 
varhaiskasvatuksen toteutumista. Lapsen varhaiskasvatussuunnitelman laadintaan osallistuvat 
lapsen vanhemmat yhdessä päiväkodin kanssa.  
 
Valtakunnallisen varhaiskasvatussuunnitelman ja Sapere-menetelmän viitekehys lapsen 
oppimisesta on yhtenevä (Sosiaali- ja terveysalan tutkimus- ja kehittämiskeskus 2005). 
Varhaiskasvatussuunnitelman mukaan lapsi on synnynnäisesti utelias ja käyttää oppimisensa 
apuna kaikkia aistejaan. Leikkiminen, tutkiminen, liikkuminen sekä taiteellinen kokeminen ja 
ilmaiseminen ovat lapselle luontaisia tapoja toimia ja ajatella ja ne kehittävät myös lapsen 
kielellistä ilmaisua. Tutkiva ihmettely on lapselle luontaista syntymästä saakka.  
 
2.3 Lasten ruokatottumukset 
 
2.3.1 Makumieltymysten kehittyminen 
Makumieltymykset kehittyvät monivaiheisesti sikiövaiheesta alkaen koko elämän ajan ja 
varhaisilla makukokemuksilla on osoitettu olevan suuri merkitys makumieltymysten ja -
tottumusten syntyyn (Tuorila ja Appelbye 2005, Tuorila ym. 2008, Wardle ja Cooke 2008,  
Scaglioni ym. 2011). Maku- ja ruokamieltymykset kehittyvät yksilön aistien, ruuan sekä 
sosiaalisen ja kulttuurisen ympäristön yhteisvaikutuksesta (Kuva 1) ja niihin vaikuttavat sekä 
perinnölliset että ympäristötekijät. Ruokahaluun liittyvät tekijät ovat periytyviä, mutta 
ympäristötekijöillä voidaan muokata maku- ja ruokailutottumuksia (Scaglioni ym. 2011). 
Ruokamieltymyksiin vaikuttavat yksilöllisten aistimuksien lisäksi ruuan ominaisuudet, kuten 




Aikaisemmat kokemukset ja aistiärsykkeet ruuasta ja ruokailutilanteista luovat odotuksia, 
asenteita, mielikuvia ja tunnetiloja. Jos ruoka vastaa odotuksia, mieltymys siihen säilyy tai 
jopa kasvaa. Jos ominaisuudet eivät vastaa odotuksia, tilanteeseen reagoidaan pahimmassa 
tapauksessa ruuan hylkäämisellä. Ruuan hyväksymiseen vaikuttaa myös tilanne, kuten 
nälkäisyys, janoisuus ja ajankohta. Useat ruokamieltymykset ovat kulttuurisidonnaisia, joista 















Kuva 1. Ruokamieltymyksen synty (muokattu Tuorila ja Appelbye 2005). 
 
Ihmisen makumieltymysten kehittymisen kriittisimmät kaudet ovat sikiövaiheesta leikki-
ikään (Kuva 2) (Beauchamp ja Mennella 2009). Ihmisen makuaisti kehittyy sikiövaiheessa 16. 
raskausviikolla (Ventura ja Mennella 2011, Trout ja Wetzel-Effinger 2012), jolloin 
syntymätön lapsi saa ensimmäiset aistikokemuksensa lapsiveden kautta äidin ruokavalion 
aromiyhdisteistä (Wardle ja Cooke 2008, Beauchamp ja Mennella 2009). Lapsi tottuu laajaan 
makukirjoon jo sikiöaikana, jos äidin ruokavalio on raskausaikana monipuolinen (Ventura ja 
Mennella 2011, Trout ja Wetzel-Effinger 2012). Myös äidinmaitoon siirtyy aromiyhdisteitä 
äidin syömästä ruuasta (Birch ym. 2007, Wardle ja Cooke 2008, Beauchamp ja Mennella 
2009). Äidinmaidon aromit, makeus, suutuntuma ja viskositeetti vaihtelevat yksilöllisesti sen 
mukaan, mitä äiti on syönyt. Jos lapsi altistuu esimerkiksi porkkanan aromeille lapsiveden tai 

































jälkeen osana kiinteää ruokaa (Mennella ym. 2001). Rintaruokitut lapset ovat harvemmin 
nirsoja ja tottuvat uusiin ruokiin helpommin kuin äidinmaidon korvikkeella ruokitut lapset, 
koska rintaruokitut lapset altistuvat monille eri mauille rintaruokinnan aikana (Birch ym. 
2007, Wardle ja Cooke 2008, Beauchamp ja Mennella 2009, Nicklaus 2009). Vähintään 
kolmen kuukauden pituinen yksinomainen rintaruokinta näyttää lisäävän leikki-ikäisten lasten 
kasvisten käyttöä (Burnier ym. 2011). Myös äidinmaidon korvikkeiden maut vaihtelevat ja 
saattavat vaikuttaa lapsen makumieltymysten syntyyn (Mennella ja Beauchamp 2002, 
Mennella ym. 2004, Wardle ja Cooke 2008, Beauchamp ja Mennella 2009, Mennella ym. 
2009, Mennella ym. 2011). Lapsen ensimmäiset elinkuukaudet näyttävät olevan erityisen 













Aikaisempien makukokemusten lisäksi myös kiinteän lisäruuan aloitusajankohta on tärkeä 
lapsen makumieltymysten kehittymiselle (Wardle ja Cooke 2008, Nicklaus 2009, Caton ym. 
2011, Mennella ja Trabulsi 2012). Neljän - kuuden kuukauden ikäisinä lapset ovat 
otollisimmillaan hyväksymään kiinteän ruuan eri makuja. Noin puolentoista vuoden ikäisenä 
lapsen ruokavalio monipuolistuu merkitsevästi niin rakenteen kuin makujenkin suhteen ja 
asettuu melko pysyväksi kolmen vuoden ikään mennessä ja pysyy melko samanlaisena koko 
leikki-iän (Skinner ym. 2002, Harris 2008, Nicklaus 2009). Noin kahteen - kolmeen 
ikävuoteen mennessä lapsille alkaa ilmaantua ruokaneofobiaa eli uusien ruokien pelkoa ja 
nirsoutta. Ruokaneofobian syntymistä voidaan ehkäistä monipuolisilla varhaisilla 
makukokemuksilla ja toistuvilla altistuksilla eri mauille (Skinner ym. 2002, Myers ja Sclafani 
2006, Wardle ja Cooke 2008, Scaglioni ym. 2011). Kaksivuotiaille lapsille tarvitaan 
vähintään kymmenen ja neljä – viisivuotiaille lapsille noin 15 maistamiskertaa, jotta lapsi 
tottuu vieraaseen makuun. Myös ruokien ja ruokakuvien esillä ololla ruokailuhetkien välissä 
on positiivinen vaikutus makumieltymysten kehittymiselle (Mennella ja Trabulsi 2012). 
 
Sikiövaihe Rintaruokinta tai 
äidinmaidon korvike 














Vieraan maun hyväksyttävyyttä lisää myös tutun ja pidetyn maun yhdistäminen vieraaseen 
makuun (Skinner ym. 2002, Havermans ja Jansen 2007, Myers ja Sclafani 2006, Capaldi ja 
Privitera 2008, Harris 2008). Esimerkiksi karvaan parsakaalin yhdistäminen makeaan voi 
lisätä parsakaalin pitämystä (Capaldi ja Privitera 2008).  
 
Vanhempien omat ruokailutottumukset, ruokakasvatusmenetelmät, ruokailuhetkien ilmapiiri 
sekä ruokaan liittyvät rajoitukset ja palkitseminen ovat avainasemassa lasten 
makumieltymysten ja ruokatottumusten kehittymisessä (Skinner ym. 2002, Wardle ym. 2003, 
Benton 2004, Birch ym. 2007, Bante ym. 2008, Harris 2008, Caton ym. 2011, Scaglioni ym. 
2011). Etenkin äidin omat ruokailutottumukset ja makumieltymykset vaikuttavat suuresti 
lasten makumieltymysten kehittymiseen. Aikuisten käyttämillä ruokakasvatusmenetelmillä on 
havaittu olevan erityinen vaikutus lasten kasvisten ja hedelmien käyttöön (Bante ym. 2008).  
Myös kaverit ja muu sosiaalinen ympäristö, kuten mainonta, vaikuttavat lasten 
makumieltymyksiin (Skinner ym. 2002, Benton 2004, Wardle ja Cooke 2008, Caton ym. 
2011). Aikuisten antamat mallit ja ruokien esillä olo ovat todennäköisesti tehokkaampia 
keinoja lasten makumieltymysten kehittymiseen ja laajentumiseen kuin sanalliset viestit 
(Wardle ym. 2003, Birch ym. 2007).  
 
2.3.1.1 Perusmakuaistimusten kehittyminen 
Mieltymys makeaan, suolaiseen ja umamiin on synnynnäistä, kun taas karvaan ja happaman 
maun mieltymys tulee opetella (Wardle ja Cooke 2008, Beauchamp 2009). Näitä 
synnynnäisiä erilaisia makumieltymyksiä voidaan muokata synnytystä edeltävien ja 
seuraavien kokemusten ja altistusten kautta. Vastasyntyneiden lasten mieltymys makeaan 
ohjaa lapsia käyttämään energiapitoisia ruokia riittävän energiansaannin turvaamiseksi, kun 
taas karvaan ja happaman maun synnynnäinen välttäminen varoittaa myrkyllisistä ja 
pilaantuneista ruuista (Wardle ja Cooke 2008, Beauchamp ja Mennella 2009, Scaglioni ym. 
2011). Tämä makujen tunnistaminen juontaa juurensa varhaisten keräilijäkansojen ajalta. 
Tutkimustiedon mukaan mieltymys makeaan on osittain selitettävissä perinnöllisin tekijöin 
(Keskitalo ym. 2007). Myös karvaan maun välttäminen on osittain perinnöllistä, sillä 
karvasmakugeenin (hTAS2R38) omaavat lapset välttävät herkemmin karvaita makuja 
maistaessaan karvaan maun hyvin voimakkaana (Turnbull ja Matisoo-Smith 2002, Benton 





Lasten mieltymys umamiin (Beauchamp 2009), makeaan (Schwartz ym. 2009) ja suolaiseen 
(Beauchamp ja Mennella 2009, Schwartz ym. 2009, Stein ym. 2012) voimistuu herkästi 
altistusten myötä. Mieltymys umamiin näyttää liittyjän rintaruokintaan, sillä äidinmaito 
sisältää enemmän umamimaulle ominaista glutamaattia kuin äidinmaidon korvikkeet 
(Beauchamp 2009). Lasten makean mieltymys laantuu pikkuhiljaa kuuden kuukauden iän 
jälkeen, kun lapsen ruokavalio monipuolistuu (Schwartz ym. 2009). Sitä vastoin altistusten 
myötä happaman (Liem ym. 2004) ja karvaan (Turnbull ja Matisoo-Smith 2002, Benton 2004, 
Tsuji ym. 2012) maun mieltymys ei herkästi voimistu. Tutkimusnäytön mukaan happaman 
mausta pitävät lapset ovat yleisesti halukkaita kokeilemaan uusia ruokia (Blossfeld ym. 2007, 
Schwartz ym. 2009).  
 
2.3.2 Perheen ja sosioekonomisen aseman yhteys lasten kasvisten, marjojen ja 
hedelmien käyttöön 
Suomalaisten ruokatottumukset eroavat toisistaan sosioekonomisen aseman, koulutuksen, 
sukupuolen, iän, maantieteellisen aseman ja perheen koon mukaan, mikä heijastuu myös 
lasten ruokatottumuksiin (Talvia ym 2006, Kyttälä ym. 2008, Lehtisalo ym. 2010, Kaikkonen 
ym. 2012). Suomessa perheen vaikutusta lasten kasvisten, marjojen ja hedelmien käyttöön on 
tutkittu ruokapäiväkirjojen ja frekvenssikyselyiden avulla. Ylemmässä sosioekonomisessa 
asemassa olevissa perheissä lasten kasvisten käyttö näytti olevan ravitsemussuositusten 
mukaisempaa kuin matalan sosioekonomisen aseman perheissä (Kyttälä ym. 2008). Lapsilla 
kasvislisäkkeet sekä lounaalla että ilta-aterialla olivat yleisempiä pitkään kuin vähemmän 
opiskelleiden äitien lapsilla (Kaikkonen ym. 2012) ja isän akateeminen koulutus näytti 
lisäävän lasten tuoreiden kasvisten syöntiä (Lehtisalo ym. 2010). Myös vanhempien sukupuoli 
näytti vaikuttavan lasten kasvisten ja hedelmien käyttöön (Talvia ym 2006). Äidin kasvisten 
ja hedelmien käyttö vaikutti yhtä paljon tyttärien ja poikien kasvisten ja hedelmien käyttöön, 
kun taas isän kasvisten ja hedelmien käyttö näytti vaikuttavan vahvemmin poikiin kuin 
tyttöihin. Myös äidin ikä oli yhteydessä lasten kasvisten, marjojen ja hedelmien käyttöön 
(Kyttälä ym. 2008). Yli 25-vuotiaiden äitien lapset söivät tuoreita kasviksia ja salaatteja 
enemmän kuin nuorempien äitien lapset. Maantieteellisellä asemalla näytti olevan vaikutusta 
kasvisten ja hedelmien kulutukseen, sillä Pirkanmaalla lapset söivät enemmän kasviksia ja 
hedelmiä kuin Pohjois-Pohjanmaalla asuvat lapset (Kyttälä ym. 2008). Perheen suuri koko oli 
yhteydessä tuoreiden hedelmien käyttöön (Lehtisalo ym. 2010). Jos perheeseen kuului kaksi 





2.3.3 Lasten kasvisten, marjojen ja hedelmien käyttömäärätutkimukset Suomessa  
Olen rajannut lasten kasvisten, marjojen ja hedelmien käyttötutkimukset 2000-luvulla 
julkaistuihin leikki-ikäisiä 1-6 -vuotiaita lapsia käsitteleviin tutkimuksiin (Taulukko 2). 
Suomalaisten leikki-ikäisten lasten ruuankäyttöä on tutkittu kaiken kaikkiaan riittämättömästi 
(Kyttälä ym. 2008). Tutkimukset on tehty paikallisesti, ei valtakunnallisesti. Lisäksi leikki-
ikäisten lasten ruuankäytön tutkiminen on haastavaa, sillä kaikki käytössä olevat menetelmät 
ovat aikuisilla suunnattuja (Livingstone ym. 2004).  
 
Yleisin tutkimusmenetelmä on ollut lasten vanhempien täyttämä 3 tai 4 vuorokauden 
ruokapäiväkirja (Kyttälä ym. 2008, Kyttälä ym. 2010, Lehtisalo ym. 2010, Talvia ym. 2006). 
Poikkileikkaustutkimusten aineistokoko on vaihdellut melkoisesti (n=233-2535) (Kyttälä ym. 
2008, Kyttälä ym. 2010, Lehtisalo ym. 2010, Mäki ym. 2010). Vain yksi tutkimus on ollut 
seurantatutkimus, varhaislapsuudessa alkanut sydän- ja verisuonisairastavuuden 
ehkäisytutkimus (STRIPP), jossa lasten kasvisten, marjojen ja hedelmien käyttöä on selvitetty 
kymmenen vuoden ajalta yhdestä kymmenvuotiaaksi (Talvia ym. 2006).  
 
STRIP- ja DIPP (tyypin 1 diabeteksen ennustamis- ja ehkäisytutkimus) -tutkimusten mukaan 
lasten kasvisten, marjojen ja hedelmien käyttömäärät lisääntyivät iän myötä (Talvia ym. 2006, 
Kyttälä ym. 2008, Kyttälä ym. 2010). Iän karttuessa kuitenkin energiavakioituna hedelmien 
käyttömäärä väheni, mutta kasvisten osalta käyttömäärä joko väheni (Talvia ym. 2006) tai 
lisääntyi (Kyttälä ym. 2008, Kyttälä ym. 2010). Molemmissa tutkimuksissa tulos oli 
yhdenmukainen tyttöjen ja poikien välillä, sillä kasvisten, marjojen ja hedelmien käyttö eivät 
määrällisesti eronneet eri ikäluokissa. Noin kolme neljäsosaa kuusivuotiaista pojista ja 
tytöistä käytti tuoreita hedelmiä ja kasviksia päivittäin (Kyttälä ym. 2008, Kyttälä ym. 2010). 
LATE-tutkimuksen (Lasten ja nuorten terveysseurantatutkimus) mukaan lasten kasvisten 
syönti ajoittui pääasiassa lounaalle ja päivälliselle, jolloin yli puolet tutkimuksen leikki-
ikäisistä lapsista söi kasviksia (Mäki ym. 2010). Lapset söivät hedelmiä tyypillisimmin 
aamupalalla, välipalalla ja iltapalalla. 
 
DIPP-tutkimuksen mukaan kodin ulkopuolella hoidossa olevien lasten kasvisten, salaattien ja 
kasvisruokien sekä marjojen ja hedelmien kulutus oli merkitsevästi suurempaa kuin kotona 
hoidettujen lasten (Lehtisalo ym. 2010, Kyttälä ym. 2008). Kotona hoidetuista lapsista kolme 
neljästä (79 %) käytti päivittäin kasviksia, salaatteja ja kasvisruokia ja lähes kaikki (92 %) 




niitä päivittäin (94 % ja 98 %). Perhepäivähoidossa hoidettujen lasten marjojen ja kasvisten 
kulutus oli merkitsevästi suurempaa kuin päiväkodissa hoidettujen lasten.  
 
Suomalaisen lasten ravitsemussuosituksessa leikki-ikäisille lapsille suositellaan viisi oman 
nyrkin kokoista annosta kasviksia, marjoja ja hedelmiä päivässä (Hasunen ym. 2004). 
Tutkimusnäytön mukaan (Talvia ym. 2006, Kyttälä ym. 2008, Kyttälä ym. 2010, Lehtisalo 
ym. 2010) suurin osa lapsista söi viidestä päivittäisestä hedelmä-, marja- ja kasviannoksesta 
vain noin kaksi. Suomalaisten lasten ruokavalion laatu heikkenee ensimmäisen elinvuoden 
jälkeen, kun lapset siirtyvät syömään samaa ruokaa muun perheen kanssa (Talvia ym. 2006, 
Kyttälä ym. 2008, Kyttälä ym. 2010, Lehtisalo ym. 2010, Mäki ym. 2010). Energiavakioituna 
kasvisten ja etenkin marjojen ja hedelmien käyttö vähenee lapsen varttumisen myötä. 
Laadullisesti päivähoidossa olevat lapset syövät hieman monipuolisemmin ja 





Taulukko 2. Tutkimuskooste. Suomalaisten lasten kasvisten, marjojen ja hedelmien käyttö (tulokset keskiarvoina). 
Viite ja tutkimus     Aineisto 




Kyttälä ym. 2010  
Kyttälä ym. 2008 
DIPP -tutkimus 









 Kasvikset (g/vrk) Marjat ja hedelmät (g/vrk) 
1-vuotiaat 27 120  
2-vuotiaat 37 99 
3-vuotiaat 47 110 
4-vuotiaat 50 101 
6-vuotiaat 54 108 
 
 
Lehtisalo ym. 2010  
Kyttälä ym. 2008  
DIPP -tutkimus 
 




talousmitoin (3 vrk) ja 
frekvenssikysely. 
 Kasvikset (g/vrk) Marjat ja hedelmät (g/vrk) 
Koti 29 119 




Mäki ym. 2010  
LATE - tutkimus 
3-5      219, 214 Poikkileikkaustutkimus. 
Kysely aterioinnista ja 
elintarvikevalinnoista. 
  Kasvisten käyttöyleisyys (%) 
 Aamupala Lounas Välipala Päivällinen Iltapala 
3-vuotiaat 8 61 7 59 7 
5-vuotiaat 13 67 12 52 11 
 
 
Talvia ym. 2006 
STRIP- tutkimus 
1-10    953-481 Satunnaistettu prospektii-
vinen tutkimus. Ruoka-
päiväkirja talousmitoin 
(4 vrk) kerran vuodessa 
10 vuoden ajan. 
   Kasvikset (ei peruna) (g/vrk) Marjat ja hedelmät (g/vrk) 
1-10 -
vuotiaat 
  40-120 75-120 
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2.3.4 Ruokaneofobia 
Ruokaneofobialla tarkoitetaan uutuudenpelkoa uusia ruokia kohtaan (Tuorila ja Appelbye 
2005, Dovey ym. 2008). Noin 10 - 20 % lapsista on ruokaneofobisia (Wardle ja Cooke 2008). 
Lasten ruokaneofobiset taipumukset alkavat yleisimmin rintaruokinnasta vieroituksen ja 
liikkumaan oppimisen aikaan ja ovat yleisimmillään kahden – kuuden ikävuoden tienoilla 
(Cooke ym. 2003a, Dovey ym. 2008). Ruokaneofobia juontunee ihmiskunnan 
varhaishistoriasta, jolloin ruoka kerättiin luonnosta ja myrkyllisiä kasveja tuli välttää (Dovey 
ym. 2008). Lasten ruokaneofobiaa voidaan siten jopa pitää lasten luontaisena 
puolustuskeinona uusia, mahdollisesti terveydelle haitallisia ruokia kohtaan. Varhaisten 
aikojen syötäväksi kelpaamattomat kasvit olivat usein karvaan ja happaman makuisia. Lasten 
ruokaneofobia kohdistuu yleensä juuri näihin karvaisiin ja happamiin ruokiin kuten kasviksiin 
ja hedelmiin. Ruokaneofobia lievenee yksilöllisesti ennen aikuisikää, mutta uudessa 
suomalaistutkimuksessa myös aikuisilla oli havaittu ruokaneofobiaa (Knaapila ym. 2011). 
Lasten ruokaneofobian tunnistamisessa voidaan käyttää esimerkiksi kouluikäisillä validoitua 
seitsemänportaista Likert-asteikollista ruokaneofobiakyselyä, joka kostuu kymmenestä 
väittämästä (Liite 1) (Pliner ja Hobden 1992, Tuorila ja Appelbye 2005, Mustonen ja Tuorila 
2010). Mittarissa vastausvaihtoehdot vaihtelevat ”täysin samaa mieltä” ja ”täysin eri mieltä” 
välillä ja pisteitä voi saada 10 ja 70 väliltä. Mitä enemmän pisteitä vastaaja saa, sitä 
ruokaneofobisempi vastaaja on. 
 
Ruokaneofobian yleisyyden vuoksi lasten ruokaneofobiaa on tutkittu paljon ympäri maailmaa 
(Taulukko 3 ja 4) (Galloway ym. 2003, Cooke ym. 2003b, Cooke ym. 2003a, Wardle ym. 
2005, Knaapila ym. 2011, Cooke ym. 2007, Mustonen ja Tuorila 2010, Shim ym. 2011, 
Finistrella ym. 2012, Howard ym. 2012, Mustonen ym. 2012, Tan ja Holub 2012, Tsuji ym. 
2012). Tutkimukset ovat olleet poikkileikkaustutkimuksia ja koskeneet 2-12 -vuotiaita lapsia. 
Tutkimusmenetelminä on käytetty erilaisia ruuankäyttö-, makumieltymys- ja 
ruokaneofobiakyselyjä. Lasten ruokaneofobiatutkimusten tulokset ovat yhtenevät siitä, että 
ruokaneofobia on hyvin periytyvää (Cooke ym. 2007, Knaapila ym. 2011, Dovey ym. 2008) 
ja, että ruokaneofobia kaventaa ruokavaliota etenkin kasvisten ja hedelmien osuutta (Cooke 
ym. 2003a, Cooke ym. 2003b, Galloway ym. 2003, Wardle ym. 2005 Howard ym. 2012, 
Tsuji ym. 2012). Koko perheen ja erityisesti äidin antamalla ruokailumallilla on iso rooli niin 
ruokaneofobian ehkäisyssä kuin lieventämisessäkin (Galloway ym. 2003, Wardle ym. 2005, 
Finistrella ym. 2012, Howard ym. 2012, Tan ja Holub 2012). Perheen antama kannustava, 
     20 
 
 
positiivinen, kärsivällinen ja toistuva ruokamalli on tarpeen painostuksen ja turhien 
rajoitteiden sijaa (Wardle ym. 2005, Dovey ym. 2008). 
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Taulukko 3. Tutkimuskooste. Alle 6-vuotiaiden lasten ruokaneofobian poikkileikkaustutkimukset.                  1/2                               
Viite ja maa    Aineisto 
Ikä (v)    n 





2-6         127  
  




Onko lasten ja äitien ruokaneofo-
bialla ja nirsoudella yhteyttä 
toisiinsa. Onko äidin ruokailutot-
tumuksilla, lapsen ruokintatyylillä 
ja painolla sekä kasvisten ja 
hedelmien käytöllä yhteyttä 
lapsen ruokaneofobiaan ja 
nirsouteen. 
 
Lasten ja äitien ruokaneofobia, nirsous sekä 
ruokailutottumukset ja -mieltymykset olivat 
yhteydessä toisiinsa
 
(p-arvo < 0,05).  
Rintaruokinnalla ja vieroitustavalla ei ollut yhteyttä 
lapsen ruoakaneofobiaan ja nirsouteen.  
Lihavat ja ylipainoiset lapset olivat ruokaneofo-
bisempia kuin normaalipainoiset lapset
  







 2           230 
 
Lapsen ja äidin maku-
mieltymyskysely, 
lapsen ruokaneofobia- 
ja uusien ruokien 
pitämyskysely. 
 
Mitkä tekijät vaikuttavat lasten 
hedelmien, kasvisten ja napostel-
tavien ruokien pitämykseen. 
 
Lasten ruokaneofobia oli yhteydessä lasten vähäiseen 
kasvisten ja hedelmien käyttöön ja uusien kasvisten 
kokeiluun
 
(p-arvo < 0,05).  
Äitien ja lasten mieltymykset kasviksiin, hedelmiin ja 
naposteltaviin ruokiin olivat yhteydessä toisiinsa
 
(p-
arvo < 0,05). 
 
     







                                      
4-6         323 Lapsen karvaan maun 
maistamistesti, ruoka-
neofobia- ja ruokinta-
tyylikysely. Lapsen ja 
äidin kolmen päivän 
ruuankäyttöhaastattelu. 
Liittykö lasten kasvisten, 
hedelmien ja soijaruokien käyttö 
karvaan maun maistamiseen ja 
ruokaneofobiaan. 
 
Vähäinen kasvisten ja soijaruokien käyttö oli 
yhteydessä poikien ruokaneofobiaan
  
(p-arvo < 0,05). Erityisesti poikien vähäinen 
soijaruokien käyttö liittyi karvaan maun 
maistamiseen ja ruokaneofobiaan
 
(p-arvo < 0,05).  
Karvaan maun maistaminen ja ruokaneofobia eivät 











tekijät -kysely.  
Onko lasten ruokintatyylillä ja 
nirsoudella yhteyttä toisiinsa. 
Täysimetys ja lisäruuan aloitus vasta kuuden 
kuukauden ikäisenä pienensi lapsen 
ruokaneofobiariskiä
 
(p-arvo < 0,05).  
 




                                                                              2/2 
Viite ja maa    Aineisto 
Ikä (v)    n 









Lasten ja vanhempien 
hedelmien ja kasvisten 
käyttökysely. 
 
Onko rajojen asettamisella, 
ruokaneofobialla ja kasvisten sekä 
hedelmien käytöllä yhteyttä 
toisiinsa.  
Rajojen asettaminen, vanhempien vähäinen kas-
visten ja hedelmien käyttö ja lasten ruokaneofobia 
olivat yhteydessä lasten vähäiseen kasvisten ja he-
delmien käyttöön
 
(p-arvo < 0,05).  
Ruokaneofobian yhteys kasvisten ja hedelmien 





2-6        564  
 
Lapsen ruokaneofobia-, 
ruokien pitämys- ja 
ruokintatyylikysely. 
Onko ruokaneofobialla yhteyttä 
lapsen ruokavalion laatuun ja 
monipuolisuuteen. 
 
Ruokaneofobiset lapset käyttivät vähemmän 
kasviksia, hedelmiä ja liharuokia
 




2-6         564 
 
Lapsen ruokaneofobia-
kysely, lapsen ja van-




Onko perheen sosiodemografisilla 
tekijöillä, lapsen luonteenpiirteellä 
ja perheen ruokatottumuksilla 
yhteyttä lasten kasvisten ja 
hedelmien syöntiin. 
 
Lasten ruokaneofobia oli vahvasti yhteydessä lasten 
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Taulukko 4. Tutkimuskooste. Yli 6-vuotiaiden lasten ruokaneofobian poikkileikkaustutkimukset.                 1/2 
Viite ja maa    Aineisto 
Ikä (v)    n 














Onko lapsen ruokaneofobialla ja 
vanhempien koulutustasolla 
yhteyttä ruokien käyttöön ja 
pitämykseen. 
Ruokaneofobia oli yhteydessä ruokien epämiellyttä-




Korkeasti koulutettujen vanhempien lapset olivat 
vähemmän ruokaneofobisia ja maistaneet useampia 
ruokia kuin vähemmän koulutettujen vanhempien 
lapset
 
(p-arvo < 0,05). 
 
Tan ja Holub 
2012 
Yhdysvallat 




Onko äidin ruokaneofobialla ja 
lapsen ruokintatyylillä yhteyttä 
lapsen ruokaneofobiaan. 
Äidin ja lapsen ruokaneofobialla ei ollut yhteyttä 
toisiinsa.  
Ruokaneofobisten lasten äidit ja ruokaneofobiset äidit 
kiinnittivät vähemmän huomiota lasten terveyteen ja 











Onko uusien ruokien maistamis-
halukkuudella yhteyttä uusien 




Uusien ruokien maistamishalukkuus liittyi suurem-
paan pitämykseen
 
(p-arvo < 0,05). Vähäinen ruo-
kaneofobia oli yhteydessä ruokien aikaisempaan 
maistamiseen ja maistamishalukkuuteen  
(p-arvo < 0,05).  
Aistiopetus lisäsi lasten halukkuutta kokeilla uusia 












Onko perintö- ja ympäristöteki-
jöillä yhteyttä lasten ruokaneo-
fobian ilmentymiseen. 








20-25     1175 
 
Ruokaneofobiakysely. Onko ruokaneofobia periytyvää.  Ruokaneofobia on vahvasti periytyvää
  
(p-arvo < 0,05).  
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                        2/2 
Viite ja maa    Aineisto 
Ikä (v)    n 









Liittyykö ruokaneofobia ja nirsous 
kouluikäisten tyttöjen vähäiseen 
kasvisten käyttöön.  
Lapsen ruokaneofobia oli yhteydessä äidin 
ruokaneofobiaan
 
(p-arvo < 0,05). 
Ruokaneofobiset tytöt käyttivät vähemmän 
kasviksia ja olivat levottomampia
 
(p-arvo < 0,05). 
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Ruokaneofobian syntyyn, laajuuteen ja kestoon vaikuttavat niin perinnölliset kuin 
ympäristötekijätkin (Kuva 3), mutta perintötekijöiden on osoitettu vaikuttavan 
ympäristötekijöitä vahvemmin (Cooke ym. 2007, Knaapila ym. 2011, Dovey ym. 2008). Noin 
kaksi kolmasosaa ruokaneofobian ilmentymistä oli selitettävissä perinnöllisillä tekijöillä 
aikuisten kaksostutkimuksen mukaan (Knaapila ym. 2011). Myös toisessa 
kaksostutkimuksesta havaittiin yhdenmukainen tulos ruokaneofobian periytyvyydestä (Cooke 
ym. 2007). Tässä tutkimuksessa peräti kolme neljäsosaa ruokaneofobioista johtui 
perinnöllisistä tekijöistä. Lisäksi kolmesta tutkimuksesta kahdessa havaittiin, että lapsen ja 
äidin ruokaneofobia oli yheydessä toisiinsa (Galloway ym. 2003, Finistrella ym. 2012, Tan ja 
Holub 2012). Ruokaneofobian perinnöllisyys saattaa osittain johtua karvasmakugeenistä 
(Tsuji ym. 2012).  
 
 
     
Kuva 3. Lapsen ruokaneofobian syntyyn, laajuuteen ja kestoon yhteydessä olevat tekijät 
kirjallisuusnäytön perusteella. 
 
Ruokaneofobia voi kaventaa lasten ruokavaliota merkitsevästi aina aikuisikään saakka sekä 
myötävaikuttaa lasten ylipainon ja lihavuuden kehittymiseen (Finistrella ym. 2012). 
Yhdysvaltalaisen, englantilaisen, australialaisen ja japanilaisen tutkimusnäytön mukaan 
ruokaneofobiset lapset söivät yksipuolisemmin etenkin kasviksia ja hedelmiä kuin ne lapset, 
joilla ruokaneofobiaa ei ollut (Cooke ym. 2003a, Cooke ym. 2003b, Galloway ym. 2003, 
LAPSEN RUOKANEOFOBIA 
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Wardle ym. 2005 Howard ym. 2012, Tsuji ym. 2012). Ruokaneofobian yhteys vähäiseen 
kasvisten ja hedelmien käyttöön oli voimakkaampi pojilla kuin tytöillä (Wardle ym. 2005, 
Tsuji ym. 2012), vaikka selkeää sukupuolieroa ei ole löydettykkään lasten ruokaneofobian 
ilmentymisessä (Cooke ym. 2003a, Dovey ym. 2008, Finistrella ym. 2012). Ruuan maun 
lisäksi ruokaneofobiaa voi lisätä ruuan ulkonäkö, tuoksu, ruokailutilanne ja aikaisemmat 
kokemukset ruuasta (Dovey ym. 2008, Tuorila ja Mustonen 2010). Suomalaistutkimuksessa 
ala-asteikäisille lapsille esiteltiin kuusi tuntematonta ruokaa, jonka jälkeen heiltä kysyttiin 
ruokien tuttuutta, aikaisempaa maistamista ja halukkuutta maistaa ruokia tutkimushetkellä 
(Mustonen ja Tuorila 2010). Tutkimuslöytönä ruokaneofobiset lapset eivät olleet aikaisemmin 
maistaneet ruokia ja eivät myöskään tutkimushetkellä halunneet maistaa niitä. 
Ruokaneofobiset lapset kokivat ruuan epämiellyttäväksi (Mustonen ym. 2012).  
 
Sosiaalisen ympäristön, kavereiden ja perheen antama ruokamalli on lapselle erityisen tärkeä, 
sillä se voi joko lieventää tai vahvistaa ruokaneofobian ilmentymistä (Dovey ym. 2008). 
Miellyttävissä sosiaalisissa tilanteissa oikeanlainen sosiaalinen paine voi edesauttaa 
ruokaneofobisen lapsen uusien ruokien syömishalukkuutta. Alle kolmevuotiaille lapsille 
mallin saaminen näyttää olevan tehokkaampi apu syömiselle kuin vanhemmille lapsille. 
Vanhempien ja etenkin äitien ruokailutottumuksilla ja ruokakasvatustaidoilla on todettu 
olevan suuri vaikutus paitsi lasten ruokailutottumuksiin myös lasten ruokaneofobian 
ilmentymiseen (Galloway ym. 2003, Wardle ym. 2005, Finistrella ym. 2012, Howard ym. 
2012, Tan ja Holub 2012). Englantilaistutkimuksen tulosten perusteella vanhempien vähäinen 
kasvisten ja hedelmien käyttö oli yhteydessä lasten ruokaneofobiaan (Wardle ym. 2005). 
Myös australialais- ja yhdysvaltalaistutkimuksien mukaan lapsilla ja äideillä oli samanlaiset 
ruokailutottumukset ja -mieltymykset etenkin kasviksiin ja hedelmiin. Äidin oma 
ruokaneofobia tai lapsen ruokaneofobia näyttivät vaikuttavan siihen, minkälaisen 
ruokakasvatuksen ja kuinka terveyttä edistävää ruokaa äiti antoi lapselleen (Howard ym. 
2012, Tan ja Holub 2012). Myös lapsen varhaiset ruokakokemukset voivat vaikuttaa 
ruokaneofobian syntyyn. Yhdysvaltalaistutkimuksessa lapsen täysimetys kuuteen kuukauteen 
asti ja lisäruuan aloitus kuuden kuukauden jälkeen pienensi lapsen ruokaneofobiariskiä (Shim 
ym. 2011). Sen sijaan italialaistutkimuksessa rintaruokinnalla ja vieroitustavalla ei ollut 
yhteyttä lapsen ruoakaneofobiaan (Finistrella ym. 2012).  
 
Laadullisten ja määrällisten tekijöiden lisäksi vanhempien antama ruokamalli tulisi olla 
kannustavaa, positiivista, pitkäjänteistä ja toistuvaa, sillä painostuksen on todettu vahvistavan 
ruokaneofobiaa (Wardle ym. 2005, Dovey ym. 2008). Lapsen ruokaneofobia voi kuitenkin 
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vaikuttaa negatiivisesti vanhempien antamaan malliin. Miellyttäviin tilanteisiin yhdistetty 
maistaminen voi edistää ruokaneofobisen lapsen tottumista vieraisiin makuihin.  
 
2.3.4.1 Sapere-menetelmän tutkimusnäyttö lasten ruokaneofobian lieventäjänä 
Sapere-menetelmän yhteyttä lasten ruokaneofobiaan on tutkittu Suomessa, Ranskassa ja 
Ruotsissa (Taulukko 5) (Jonsson ym. 2005, Reverdy ym. 2008, Mustonen ja Tuorila 2010, 
Reverdy ym. 2010). Tutkimukset ovat kohdistuneet 8-11 -vuotiaisiin lapsiin. 
Tutkimusmenetelminä on käytetty ruokaneofobiaan ja ruokien maistamishalukkuuteen 
liittyviä kyselyja sekä makukouluoppitunteja. Tutkimustulosten mukaan Sapere-menetelmä 
näyttäisi lieventävän ruokaneofobiaa, etenkin nuorilla lapsilla (Reverdy ym. 2008, Mustonen 
ja Tuorila 2010) sekä lisäävän ruokiin liittyvää sanallista kuvailua (Jonsson ym. 2005, 
Mustonen ym. 2009). 
 
Sapere-menetelmää soveltava makukoulu näytti lyhytaikaisesti vähentävän ruokaneofobiaa ja 
lisäävän uusien ruokien maistamishalukkuutta ranskalais- ja suomalaistutkimuksissa (Reverdy 
ym. 2008, Mustonen ja Tuorila ym. 2010). Ranskalaistutkimuksessa (n=180) 8-10 -vuotiaat 
interventiolapset saivat 10 kuukauden ajan aistiopetusta 12 makukouluoppitunnin verran 
(Reverdy ym. 2008). Makukouluoppituntien vaikutus kesti 10 kuukautta intervention 
päätyttyä ja se todettiin hieman voimakkaammaksi 8-9 -vuotiailla kuin 10-11 -vuotiailla 
lapsilla. Sama tutkimustulos saatiin suomalaistutkimuksessa (n=164), jossa 8-11-vuotiaat 
lapset saivat puolentoista vuoden aikana 15 kertaa aistiopetusta (Mustonen ja Tuorila 2010). 
Toisessa ranskassa tehdyssä tutkimuksessa (n=203) havaittiin päinvastainen tulos, sillä 8-11 -
vuotiaiden lasten suolaisten ja makeiden ruokien pitämys lisääntyi vasta 10 kuukauden 
kuluttua makukoulun päätyttyä (Reverdy ym. 2010). Näiden tutkimustulosten vastaisesti 
Mustonen ym. (2009) tutkimuksessa makukouluoppitunneilla ja aistiopetuksella ei kuitenkaan 
ollut vaikutusta uusien ruokien maistamishalukkuuteen.  
 
Makukoulun aikana myös ruokiin liittyvä sanallinen kuvailu näytti kehittyvän ruotsalais- 
(Jonsson ym. 2005) ja suomalaistutkimuksissa (Mustonen ym. 2009). 
Ruotsalaistutkimuksessa viidesluokkalaiset lapset (n=48) osallistuivat 12 makuoppitunnille, 
joiden aikana lapset kokivat hyödylliseksi ruokien pitämykseen liittyvien tekijöiden 
hahmottamisen (Jonsson ym. 2005). Suomalaistutkimuksessa 8-11 -vuotiaiden lasten (n=175) 
ruokiin liittyvän sanallisen kuvailun lisäksi kehittyi myös lasten makujen ja tuoksujen 
havainnointikyky (Mustonen ym. 2009).  
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     Taulukko 5. Tutkimuskooste. Sapere-menetelmän yhteys lasten ruokaneofobiaan. 
Viite ja maa    Aineisto  
Ikä (v)      n 





8-11         164 Lapsen ruokaneofobia-, 












Aistiopetus lisäsi etenkin nuorempien lasten 
halukkuutta kokeilla uusia ruokia
 
(p-arvo <0,05). 
Uusien ruokien maistamishalukkuus liittyi 
suurempaan pitämyksen tunteeseen. 
 
Vähäinen ruokaneofobia oli yhteydessä juustojen, 




















ansioista (p-arvo <0,05), mutta 10 kuukauden 











Vaikuttaako aistiopetus lasten 
kykyyn havainnoida ruokia. 
Aistiopetus ei edistänyt uusien ruokien 
maistamishalukkuutta, mutta edisti lasten kykyä 
havainnoida uusia makuja ja tuoksuja sekä paransi 








8-10         180 Lapsen ruokaneofo-








Uusien ruokien maistamishalukkuus lisääntyi ja 
ruokaneofobia väheni niillä lapsilla, jotka olivat 
saaneet aistiopetusta
 
(p-arvo <0,05).  




11             48 Makutunnit. Ryhmä-
haastattelut. 
Lisääkö aistiopetus lasten 
kiinnostusta ruokiin. 
Aistiopetus rohkaisi lapsia uusien ruokien 
maistamiseen ruokien ulkonäöstä huolimatta
  
(p-arvo <0,05).  
Ruokien sanallinen kuvailu kehittyi. 
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2.4 Lasten ruokakasvatus varhaiskasvatuksessa -hanke 
Lasten ruokakasvatus varhaiskasvatuksessa -hanke on Keski-Suomen sairaanhoitopiirin 
(Perusterveydenhuollon yksikkö/Terveyden edistäminen ja preventio) vuosina 2011-2013 
toteuttama hanke (Keski-Suomen sairaanhoitopiiri 2011b). Hankkeessa on mukana lähes 50 
kuntaa ympäri Suomea (Lyytikäinen 2012). Lasten ruokakasvatus varhaiskasvatuksessa -
hanke käynnistyi suomalaisen ruokakulttuurin edistämisohjelman (Suomen hallitusohjelma 
2008-2011) aikana ja pohjautuu useisiin valtakunnallisiin terveyden edistämis- ja 
politiikkaohjelmiin sekä väestön ravitsemussuosituksiin (Keski-Suomen sairaanhoitopiiri 
2011a, Keski-Suomen sairaanhoitopiiri 2011b). 
 
Hankkeen kolme kesteistä tavoitetta on edistää lasten terveyttä ja ehkäistä ylipainon 
syntymistä, levittää ja juurruttaa Sapere-menetelmä pedagogiseksi ruokakasvatuksen 
menetelmäksi ja kehittää lasten ruokailua lapsilähtöisen pedagogisen ruokalistan avulla sekä 
yhdistää ruokakasvatus osaksi varhaiskasvatuksen kasvatuskumppanuutta (Keski-Suomen 
sairaanhoitopiiri 2011a, Keski-Suomen sairaanhoitopiiri 2011b). Lasten ruokakasvatus 
varhaiskasvatuksessa -hankkeen viitekehys voidaan kuvata nelikenttämallina (Kuva 4). 
Nelikenttämalli sisältää lapsille tarjotun ruuan ja ruokailutilanteiden järjestämisen, Sapere-
menetelmän pedagogisen käytön, kasvatuskumppanuustoiminnot ja varhaiskasvatuksen 
suunnittelutyön (Keski-Suomen sairaanhoitopiiri 2010). Kasvatuskumppanuudella 
tarkoitetaan kasvatushenkilöstön ja perheiden yhteistyötä lapsen monipuolisen ruokailun 
toteuttamisessa sekä kuntatasolla perheiden, päivähoidon, neuvolan ja kolmannen sektorin 
yhteistyötä (Keski-Suomen sairaanhoitopiiri 2011a, Keski-Suomen sairaanhoitopiiri 2011b). 
Kaikkia nelikentän toimintoja tarvitaan lapsen ruokakasvatuksen toteuttamisessa ja sen 
kehittämisessä. Yhteisenä päämääränä on myönteisesti ruokaan suhtautuvan lapsi, jonka 
ruokamieltymykset rikastuvat ja kiinnostus ruokamaailmaan kasvaa (Keski-Suomen 
sairaanhoitopiiri 2010). Lasten ruokakasvatuksen perustan rakentavat kasvatusympäristö ja 
ruokakulttuuri ja sitä muokkaavat tiedot, taidot, asenteet, arvot, itsetunto ja tunteet. Myös 
kestävä kehitys ja lähiruoka liittyvät läheisesti lasten ruokakasvatukseen ja lasten ruokailun 
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Lapsi  
Tavoitteena on iloisesti ja          
myönteisesti ruokaan suhtautuva 
lapsi, jonka ruokamieltymykset 
rikastuvat ja kiinnostus 
ruokamaailmaan kasvaa  
Ruoka
-lapsen  hyvinvointia ja terveyttä 
tukeva ruokailu
- ruokaa ja ruokailua arvostava ympäristö




-lapselle ominainen               
tapa  oppia ja toimia
- kasvattajayhteisön toiminta  
ja ruokakasvatuksen linjaukset 
-lapsi yksilönä:                        
lapsen oma Vasu
Sapere
- 5 aistia ruokamaailmaan                                                        
- tutkiminen, leikki, kokeminen                   
ja ilmaiseminen  
- lapselle merkityksellisten 
kokemusten huomioiminen
















Kuva 4. Lasten ruokakasvatus varhaiskasvatuksessa -hankkeen nelikenttämalli 
(Vasu=varhaiskasvatussuunnitelma) (Lyytikäinen  2014). 
 
2.4.1 Ruokakasvatus ja sen orientaatioperusta 
Päiväkodin ruokakasvatuksella tarkoitetaan tässä tutkimuksessa päiväkodin 
ruokailujärjestelyä ja lasten ateriointia, esimerkkiruokailua, kasvisten, marjojen ja hedelmien 
tarjoamista (tapoja, valikoimaa ja useutta ruokalistalla) sekä kasvisten, marjojen ja hedelmien 
tunnetuksi tekemistä, niiden tutkimista, syömään harjoittelua ja mieltymyksen synnyn 
tukemista ja rohkaisua Sapere-menetelmää hyödyntäen.  
 
Lasten ruokakasvatus varhaiskasvatuksessa -hankkeen tavoitteissa ruokakasvatus kuuluu 
jokaiselle päivähoidon sekä lasten ruokailusta vastaavalle ruokapalvelun työntekijälle, lasten 
vanhemmille ja kaikille tahoille, jotka voivat vaikuttaa lasten terveyttä ja hyvää oloa 
edistävien ruokatottumusten syntymiseen (Keski-Suomen sairaanhoitopiiri 2011a, Keski-
Suomen sairaanhoitopiiri 2011b). Lapsilähtöisyys ruokakasvatuksen peruslähtökohtana 
mahdollistaa tarkastella lapselle oivallisia tapoja oppia ja kehittyä sekä huomata lasten 
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oppimishaasteet. Käytännössä on tärkeää kiinnittää huomiota vuorovaikutukseen lapsen 
kanssa ruokailutilanteissa, lapsen osallisuuteen ja itsemääräämisoikeuteen, ruokapuheeseen 
sekä aikuisten väliseen vuorovaikutukseen ruokailuhetkissä. Lautasmallin sijaan painotetaan 
kokonaisvaltaista ruokapedagogiikkaa, jossa on huomioitu lapsilähtöisesti ruoka, 
ruokailutilanne ja lapsen koko kasvuympäristö.  
 
Valtakunnallisessa varhaiskasvatussuunnitelmassa lapsen varhaiskasvatuksen keskeinen 
sisältö jaetaan kuuteen eri orientaatiokokonaisuuteen: matemaattis-, luonnontieteellis-, 
historiallis-yhteiskunnallis-, esteettis-, eettis- ja uskonnollis-katsomukselliseen orientaatioon 
(Sosiaali- ja terveysalan tutkimus- ja kehittämiskeskus 2005). Eri orientaatioiden tavoitteena 
on antaa lapselle välineitä ja valmiuksia, joiden avulla lapsi vähitellen pystyy perehtymään, 
ymmärtämään ja kokemaan ympäröivän maailman ilmiöitä. Valtakunnallisessa 
varhaiskasvatussuunnitelmassa ei ole kuitenkaan erikseen mainittu lapsen ruokakasvatusta 
osana pedagogiikkaa. Ruokakasvatus on myös harvoin huomioitu kunnan tai päiväkodin 
varhaiskasvatussuunnitelmissa. Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen varhaiskasvatuksen 
orientaatioperustassa lasten ruokakasvatus on liitetty kaikkiin kuuteen sisällölliseen 
orientaatioon (Kuva 5) (Keski-Suomen sairaanhoitopiiri 2011c). Lasten ruokakasvatus on 
emotionaalisen-, sosiaalisen-, psyykkisen- ja fyysisen hyvinvoinnin edistämistä 
kokonaisvaltaisesti osana lapsen hoitoa, kasvatusta ja opetusta varhaiskasvatuksessa. 




Kuva 5. Ruokakasvatuksen keskeinen sisältö hyvinvoivan lapsen varhaiskasvatukseen 
pohjautuen (Sosiaali- ja terveysalan tutkimus- ja kehittämiskeskus 2005, Keski-Suomen 
sairaanhoitopiiri 2011c). 
 
2.4.2  Pedagoginen ruokalista varhaiskasvatuksessa 
Lapsilähtöinen, pedagoginen ruokalista on kehitetty tukemaan varhaiskasvatuksen 
ruokakasvatusta (Laakso ym. 2011). Se huomioi lapsen ruokaoppimisen tarpeet ja ottaa lapsen 
osalliseksi ruokailuhetkiin Sapere-harjoitteiden avulla. Pedagogisen ruokalistan tavoitteena on 
huomioida entistä enemmän lapsi asiakkaana ja edistää kasvatushenkilöstön ja ruokapalvelun 
yhteistyötä.  
 
Pedagoginen ruokalista laaditaan neljäksi viikoksi ja siinä otetaan huomioon tarjotun ruuan 
ravitsemuksellinen laatu sekä ruokapalvelua ohjaavat muut tekijät, kuten 
ruuanvalmistuslaitteet, raaka-aineiden saatavuus ja kustannustekijät (Nevala 2011). 
Pedagogisen ruokalistasuunnittelun lähtökohtana ovat erilaisten Sapere-harjoitteiden ja 
toimintojen mahdollistaminen ruokalistan mukaisella elintarvikevalikoimalla. Pedagogista 
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ruokalistaa suunniteltaessa huomioidaan myös raaka-aineiden monipuolisuus, ruokien 
alkuperä, kansainvälisyys, vuodenajat, retket ja erilaisten ruokailuvälineiden käyttö. Lasten 
aistiharjoitteiden ruokia ja raaka-aineita tarjotaan teemoittain toistuvasti eri muodoissa, jolloin 
ruokakokemukset karttuvat jatkumona ja siten tukevat aikaisemmin opittua. Pedagogista 
ruokalistaan voidaan kuvata laajennettuna ruokalistana, sillä siinä esitetään aterioittain raaka-
aine-, maku- ja aistiteemat (Liite 2). Sapere-harjoitteissa hyödynnetään ruokien ja raaka-
aineiden ominaisuuksia, jotka aktivoivat eri aisteja. Sormiruokailu sekä hienomotoriikan ja 
pureskelun kehittäminen ovat osa pedagogista ruokalistaa siten, että pedagoginen ruokalista 
sisältää näiden taitojen harjaantumista tukevia ruoka-aineita, kuten kasvispaloja. 
 
Pedagogisen ruokalistan käyttökokeilun mukaan pedagoginen ruokalista kehittää lasten 
joukkoruokailua entistä lapsilähtöisemmäksi ja lapsia osallistavammaksi (Laakso ym. 2011). 
Pedagoginen ruokalista korostaa ruuan tarjoilussa ja ruokailutilanteissa kasvatuksellisesti 
tärkeitä asioita, kuten lapsen tapaa oppia syömään, lapselle tärkeitä kokemuksia ruuasta, 
lapsen osallisuutta sekä malli- ja vertaisoppimista. Pedagogisen ruokalistan avulla 
kasvatushenkilöstön ja ruokapalvelun yhteistyö tiivistyy (Laakso ym. 2011, Nevala 2011) 
sekä lähi- ja sesonkiruokien tarjoaminen kasvaa (Laakso ym. 2011). 
Opinnäytetyötutkimuksen mukaan pedagoginen ruokalista ja siihen liittyvät harjoitteet lasten 
kanssa vaikuttivat myönteisesti marjojen, hedelmien, salaattien, raasteiden sekä kypsien ja 
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3. TUTKIMUKSEN HYPOTEESIT 
Kirjallisuuskatsauksen perusteella tutkimuksen hypoteesit ovat seuraavat: 
 
Vertailupäiväkotiin verrattuna Sapere-päiväkodissa 
 Kasvikset, marjat ja hedelmät on huomioitu arjen ruokakasvatuksessa sekä 
varhaiskasvatus- ja vuosisuunnitelmissa paremmin. 
 Ruokalistat sisältävät enemmän ja monipuolisemmin kasviksia, marjoja ja hedelmiä. 
 Koko henkilökunta huomioi lasten syömään oppimisen paremmin. 
 
Vertailupäiväkodin lapsiin verrattuna Sapere-päiväkodin lapset  
 Syövät monipuolisemmin ja enemmän eri perusmakuominaisuuksia edustavia 
kasviksia, marjoja ja hedelmiä välipalabuffet-menetelmän perusteella. 
 Ovat vähemmän ruokaneofobisia lapsen ruokaneofobiakyselyn perusteella.  
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4. TUTKIMUKSEN TAVOITTEET 
Tutkimuksen päätavoitteena oli selvittää, eroaako Sapere-päiväkoti ja vertailupäiväkoti 
toisistaan 
1. Kasvisten, marjojen ja hedelmien huomioimisessa arjen ruokakasvatuksessa.  
2. Kasvisten, marjojen ja hedelmien tarjoamisessa ja niiden syömisessä.  
3. Sapere-menetelmän mukaisissa ruokakasvatuskäytänteissä ja niiden yhteyksissä 3-4 -
vuotiaiden päiväkotilasten kasvisten, marjojen ja hedelmien valinnan ja syömisen 
monipuolisuuteen.  
 
Tutkimuksen lisätavoitteena oli selvittää leikki-ikäisten lasten kasvisten, marjojen ja 
hedelmien valinnan ja syömisen monipuolisuuden mittaamiseen kehitetyn välipalabuffet-
menetelmän käyttökelpoisuutta aidossa päiväkotiympäristössä. Välipalabuffet-menetelmän 
tavoitteena oli selvittää 
1. Sapere-päiväkodin ja vertailupäiväkodin lasten kasvisten, marjojen ja hedelmien 
valinnan ja syömisen monipuolisuutta. 
2. Lasten mieltymystä viiteen eri perusmakuominaisuuteen (suolaiseen, karvaaseen, 
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5. TUTKIMUKSEN KULKU 
Tutkimus toteutettiin kahdessa päiväkodissa havainnoinnin, teemahaastatteluiden, lapsen 
ruokaneofobiakyselyn sekä lapsille rakennetun välipalabuffet-menetelmän avulla. Tutkimus 
oli interventio- (Sapere-päiväkoti) ja verrokkiryhmäasetelmallinen (vertailupäiväkoti) 
poikkileikkaustutkimus, jossa yhdistyi laadullinen ja määrällinen tutkimusote. 
 
Ennen tutkimuksen empiirisen osan toteutusta tutkimukselle haettiin tutkimuseettinen 
lausunto Itä-Suomen yliopiston tutkimuseettiseltä toimikunnalta ja paikalliset tutkimusluvat 
tutkimuspaikkakuntien varhaiskasvatuksen johdolta (Kuva 5). Välipalabuffet-menetelmä ja 
lasten teemahaastattelu pilotoitiin Lasten ruokakasvatus varhaiskasvatuksessa -hankkeen 
































Sapere-päiväkoti (n=1) Vertailupäiväkoti (n=1) 
Toimintojen havainnointi 
Asiakirjojen ja dokumenttien tarkastelu 
Kasvatushenkilöstön teemahaastattelu (Sapere n=3, vertailu n=4) 
Välipalabuffet-menetelmä ja lasten teemahaastattelu (Sapere n=9, vertailu n=9) 
Lapsen ruokaneofobiakysely (Sapere n=9, vertailu n=9) 
Sapere-päiväkoti (n=1) Vertailupäiväkoti (n=1) 
Empiirinen tutkimus 
(2013/05-06) 
Ruokapalveluhenkilöstön teemahaastattelu (Sapere n=2, vertailu n=2) 
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6. AINEISTO JA MENETELMÄT 
Tutkimuksen aineistona oli kaksi päiväkotia; Sapere-päiväkoti Keski-Suomesta ja 
vertailupäiväkoti Länsi-Suomesta sekä ryhmä päiväkotien 3-4 -vuotiaita lapsia ja heidän 
ryhmiensä kasvatushenkilöstö sekä päiväkotien ruokapalveluhenkilöstö (Taulukko 6). 
Tutkimuksen Sapere-päiväkodin kriteerinä oli Sapere-menetelmän käyttö ja lasten 
ruokakasvatuksen kehittäminen jo useamman vuoden ajalta kiinteänä osana perushoidon ja 
arjen pedagogiikkaa sekä osallistuminen Lasten ruokakasvatus varhaiskasvatuksessa -
hankkeeseen. Vertailupäiväkoti oli Sapere-menetelmään perehtymätön ja sitä käyttämätön 
päiväkoti. Tutkimuksesta suljettiin pois ruoka-allergiaa, tyypin 1 diabetesta tai keliakiaa 
sairastavat sekä alle 3- ja yli 4-vuotiaat lapset tutkimusta sekoittavina tekijöinä. Tutkittavat 
lapset koostuivat Sapere-päiväkodissa yhdestä (n=9) ja vertailupäiväkodissa kahdesta 3-4-
vuotiaiden ryhmästä (n=9). Kummankin tutkimuspäiväkodin keittiössä oli tutkimuspäivien 
aikana töissä sijaisia. 
 
Taulukko 6. Tutkimuksen aineisto. 










Sapere 9  4 5 3 2  
Vertailu 9  5 4 4 2 
Yhteensä  18 9 9 7 4 
 
Päiväkotihenkilöstön toimesta tutkimuspäiväkotien 3-4 -vuotiaiden lasten vanhemmat saivat 
tiedotekirjeen tutkimuksesta (Liite 3) sekä suostumuslomakkeen (Liite 4). Myös tutkimukseen 
osallistuvien lasten päiväkotiryhmien kasvatus- ja ruokapalveluhenkilöstö saivat oman 
tutkimustiedotteen (Liite 5). Vertailupäiväkodissa tutkimuksesta jouduttiin jättämään pois 
huonoiten suomea puhuvien perheiden lapset. Tutkittavien lasten vanhemmat saivat tiedotteen 
ja suostumuslomakkeen yhteydessä lapsen ruokaneofobiakyselyn täytettäväksi (Pliner ja 
Hobden 1992, Tuorila ja Appelbye 2005, Mustonen ja Tuorila 2010) (Liite 1). Tutkimukseen 
osallistuvien lasten nimi-, sukupuoli- ja ikätietoja lukuun ottamatta muita henkilötietoja ei 
kerätty.  
 
Tutkimusmenetelmät on jaoteltu tutkimuksen neljän eri tavoitteen mukaisesti taulukossa 7. 
Tutkimuksen empiirinen osa toteutettiin ensiksi Sapere-päiväkodissa ja sitten 
vertailupäiväkodissa osana päiväkodin 3-4 -vuotiaiden lapsiryhmien normaalia arkea.  
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Taulukko 7. Tutkimuksen tavoitteet ja menetelmät.  
Tutkimustavoite     Tutkimusmenetelmä 




 Päiväkotien arjen toimintojen havainnointi 
 Sapere-harjoitteiden havainnointi1 
 Päiväkotien varhaiskasvatus- ja 
vuosisuunnitelmien tarkastelu 
 Sapere dokumentointikansion tarkastelu1 
 Tutkittavien lasten päiväkotiryhmien kasvatus- ja 
ruokapalveluhenkilöstön teemahaastattelut 
Kasvisten, marjojen ja hedelmien 
tarjoaminen ja syöminen. 
 Päiväkotien ruokailutilanteiden havainnointi  
 Päiväkotien ruokalistojen tarkastelu 




3-4 -vuotiaiden päiväkotilasten 
kasvisten, marjojen ja hedelmien 
valinnan ja syömisen 
monipuolisuuteen. 
 Välipalabuffet-menetelmä 
 Lasten teemahaastattelu 




lasten kasvisten, marjojen ja 










6.1 Päiväkotien toimintojen havainnointi  
 
6.1.1 Arjen toiminnot ja ruokailutilanteet 
Päiväkotien arjen toimintojen ja ruokailutilanteiden havainnointi toteutettiin valokuvaamisen 
ja muistiinpanojen avulla Sapere-päiväkodissa samassa ja vertailupäiväkodissa kahdessa eri 3-
4 -vuotiaiden ryhmässä kahden päivän aikana. Havainnoinnin aikana kiinnitettiin huomiota 
ruokakasvatuksen toiminnallisuuteen ja kasvisten, marjojen ja hedelmien rooliin 
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Taulukko 8. Päiväkotien arjen toimintojen ja ruokailutilanteiden havainnointirunko. 
    Päiväkotien arjen toiminnot     Päiväkotien ruokailutilanteet 




 Kasviksiin, marjoihin ja hedelmiin 
liittyvät ruokateemat ja tapahtumat  
 Kasvisten, marjojen ja hedelmien 
näkyvyys ruokien jakolinjastoissa ja 
lasten pöydissä 
 Kasvisten, marjojen ja hedelmien 
alkuperän (kokonainen vs. paloiteltu) 
näkyvyys ruokailutilanteissa 




Sapere-päiväkodissa 3-4 -vuotiaiden ryhmän Sapere-harjoitteita havainnoitiin kahden päivän 
ajan valokuvaamalla ja muistiinpanoja tekemällä. Sapere-harjoitteiden tarkastelussa 
kiinnitettiin huomiota Sapere-harjoitteiden useuteen, lasten osallisuuteen ja innostavuuteen 
sekä kasvisten, marjojen ja hedelmien rooliin. 
 
6.2 Päiväkotien asiakirjojen ja dokumenttien tarkastelu 
 
6.2.1 Varhaiskasvatus- ja vuosisuunnitelmat 
Päiväkotien varhaiskasvatus- ja vuosisuunnitelman tarkastelukaudeksi rajattiin yksi 
toimintakausi, vuoden 2012 syksystä vuoden 2013 kevääseen. Varhaiskavatus- ja 
vuosisuunnitelmista tarkasteltiin ruokakasvatuksen huomioon ottamista ja tavoitteellisuutta 
sekä kasvisten, marjojen ja hedelmien osuutta suunnitelmissa. 
 
6.2.2 Sapere-dokumentointikansio 
Sapere-päiväkodissa 3-4 -vuotiaiden ryhmän Sapere-dokumentointikansioiden merkintöjä 
havainnoitiin kahtena tutkimuspäivänä valokuvaamalla ja niistä muistiinpanoja tekemällä. 
Sapere-dokumentointikansion tarkastelussa kiinnitettiin huomiota Sapere-harjoitteiden 
useuteen, lasten osallisuuteen ja innostavuuteen sekä kasvisten, marjojen ja hedelmien rooliin. 
Kaikista Sapere-päiväkodeista löytyy Sapere-dokumentointikansio, johon kasvatushekilöstö 
voi kirjata ylös päiväkodissa tehtyjä Sapere-harjoitteita, lasten kommentteja, puheita ja 
ajatuksia, vanhempien kommentteja ja palautetta, pohdintaa ja kehittämisideoita Sapere-
menetelmästä 




Tutkimuspäiväkotien ruokalistoja tarkasteltiin päiväkotien internetsivustoilta. Tarkastelussa 
kiinnitettiin huomiota kasvisten, marjojen ja hedelmien tarjoilun useuteen ja 
monipuolisuuteen (Taulukko 9). 
 
Taulukko 9. Sapere- ja vertailupäiväkodin ruokalistojen tarkastelurunko. 
Päiväkotien ruokalistat (n=2) 
 Aterioiden määrä, joilloin kasviksia, marjoja tai hedelmiä on tarjolla päivän aikana 
 Kasvisten, marjojen ja hedelmien monipuolisuus ja muoto aterioilla 
 Kauden tai sesongin kasvikset, marjat ja hedelmät 
 Ruokalistojen pedagogisuus1 




6.3 Päiväkotien kasvatus- ja ruokapalveluhenkilöstön teemahaastattelut 
Teemahaastatteluiden teemoina olivat kasvisten, marjojen ja hedelmien tarjoamisen ja 
syömisen käytänteet päiväkodisssa, ruokakasvatuksen käytänteet päiväkodin arjen 
toiminnoissa sekä kasvisten, marjojen ja hedelmien huomioiminen ruokakasvatuksessa 
(Taulukko 10). Haastateltavien määrä, haastateltavien ammattinimikkeet sekä haastattelussa 
annetut vastaukset kirjattiin ylös haastattelun aikana sekä haastattelu nauhoitettiin 
audiotallentimella. Haastatteluihin kului aikaa n. 20-30 minuuttia haastattelua kohti. 
Kasvatushenkilöstön teemahaastatteluun osallistui lastentarhanopettajia (Sapere-päiväkoti 
n=2, vertailupäiväkoti n=1), lastenhoitajia (Sapere-päiväkoti n=1, vertailupäiväkoti n=2) ja 
varhaiskasvatuksen erityisopettaja (vertailupäiväkoti n=1). Sapere-päiväkodin haastateltavista 
kasvatushenkilöistä kaksi oli osallistunut Sapere-koulutukseen. Ruokapalveluhenkilöstön 
teemahaastatteluun osallistui ruokapalveluvastaava (Sapere-päiväkoti n=1), 
ruokapalveluesimies (Sapere-päiväkoti n=1), suurtalouskokki (vertailupäiväkoti n=1) ja 
ruokapalvelutyöntekijä (vertailupäiväkoti n=1). Sapere-päiväkodissa kasvatushenkilöstön 
haastattelu tehtiin ryhmähaastatteluna ja ruokapalveluhenkilöstön haastattelu 
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Taulukko 10. Kasvatus- ja ruokapalveluhenkilöstön teemahaastattelurungot. 
Kasvatus- (n=7) ja ruokapalveluhenkilöstön (n=4) kysymykset 
 Onko ruokalistassa tarpeeksi kasviksia, marjoja ja hedelmiä?  
o Eroaako tarjonta aamupalalla, lounaalla ja välipalalla? 




 Minkälaisista kasviksista, marjoista ja hedelmistä lapset pitävät? 
 Minkälaisista kasviksista, marjoista ja hedelmistä lapset eivät pidä? 
Kasvatushenkilöstön kysymykset (n=7) Ruokapalveluhenkilöstö kysymykset (n=4) 
 Miten lapset suhtautuvat kasviksiin, 
marjoihin ja hedelmiin? 
 Minkälaiset tilanteet innostavat lapsia 
maistamaan uusia kasviksia, marjoja ja 
hedelmiä? 
 Miten päiväkodin arjessa huomioidaan 
ruokakasvatus? 
o Huomioidaanko kasvikset, 
marjat ja hedelmät? 




o Onko lasten kasvisten, marjojen 
ja hedelmien syöminen 
muuttunut Sapere-menetelmän 
käyttöönoton jälkeen? Jos kyllä, 
miten? 
 
 Miten tarjottuna kasvikset, marjat ja 
hedelmät maistuvat parhaiten lapsille?  
 Huomioidaanko kasvisten, marjojen ja 
hedelmien tarjonnassa lähiruoka? Jos kyllä, 
miten? 
 Huomioidaanko kasvisten, marjojen ja 
hedelmien tarjonnassa sesonkiruoka? Jos 
kyllä, miten? 
 Mietitäänkö ruokasuunnittelussa 
minkälaiset kasvikset, marjat ja hedelmät 
ovat lapsille mieluisia? 
 Onko lasten kasvisten, marjojen ja 
hedelmien syöminen muuttunut Sapere-




 Huomioidaanko päiväkodin arjessa 
ruokakasvatus? Jos kyllä, miten? 
 Osallistutteko päiväkodin 
ruokakasvatukseen? Jos kyllä, miten? 
Kasvatus- (n=7) ja ruokapalveluhenkilöstön (n=4) kysymykset 
 Jos saisitte parantaa lasten kasvisten, marjojen ja hedelmien tarjontaa päiväkodissanne 
kustannuksista lainkaan välittämättä, mitä tekisitte?  
 Jos saisitte parantaa lasten kasvisten, marjojen ja hedelmien syömistä päiväkodissanne 
kustannuksista lainkaan välittämättä, mitä tekisitte?  
 Kuvatkaa menetelmä päiväkodissanne, joka mielestänne auttaisi lapsia oppimaan syömään 
enemmän kasviksia, marjoja ja hedelmiä. 
1
 Vain Sapere-päiväkodissa 
 
6.4 Välipalabuffet-menetelmä ja lasten teemahaastattelu  
Välipalabuffet-menetelmän tuotteiden valintaperusteina oli viiden eri perusmaun selkeä 
erottuminen, hyvä saatavuus ja kasviksien, marjojen ja hedelmien tasavertaisuus. 
Välipalabuffet-menetelmä koostui kymmenestä eri kasvis-, marja- ja hedelmävaihtoehdosta ja 
jokaista perusmakuominaisuutta edusti kaksi tuotetta (Kuva 7).   






Kuva 7. Välipalabuffet-menetelmässä viittä perusmakuominaisuutta edustavat kasvis-, marja- 
ja hedelmätuotteet. 
 
Kasvis-, marja- ja hedelmäpalat tarjoiltiin syvistä lautasista, samankokoisina ja aseteltiin 
pöytään niin, ettei yksittäinen kasvis-, marja- tai hedelmäpala näyttänyt toista 
houkuttelevammalta. Marjoina käytettiin suomalaisia marjoja ja säilykeherkkusienistä sekä -
oliiveista huuhdeltiin pintasuola pois ennen esillepanoa. Kunkin kasvis-, marja- ja 
hedelmäpalan viereen asetettiin näkyville alkuperäinen käsittelemätön tuote, jos tuote ei ollut 
näkyvillä tarjouluastiassa kokonaisena (Kuva 8). Sapere- ja vertailupäiväkodin välipalabuffet-
menetelmän toteutus ja raaka-aineet erosivat toisistaan vain puna- ja mustaviinimarjan osalta. 
Sapere-päiväkodissa käytetty hapan punaviinimarja korvattiin vertailupäiväkodissa 
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Pilotointivaiheen jälkeen välipalabuffet-menetelmän tuotteita, tarjoilua ja kasvatushenkilöstön 
ohjeistusta kehitettiin. Välipalabuffet-menetelmän tuotteita vähennettiin yhdestätoista 
kymmeneen ja salaatti-valkokaalikulho jätettiin pois, koska se koettiin tarpeettomaksi. 
Välipalabuffet-pöydän korkeutta madallettiin, jotta lapset ylettyivät itse ottamaan 
välipalabuffet-ruokailun tuotteita. Myös kasvatushenkilöstön ohjeistusta muutettiin niin, 
etteivät aikuiset rohkaise tai kehoita lapsia ottamaan tuotteita. Tilanteesta pyrittiin tekemään 
aikuisen vaikutuksesta riippumaton.  
 
Välipalabuffet-menetelmän havainnointi toteuttiin valokuvaamisen ja muistiinpanojen avulla. 
Välipalabuffet-menetelmässä apuna oli päiväkotien 3-4 -vuotiaiden lapsiryhmien 
kasvatushenkilöstö sekä tutkimusavustaja. Välipalabuffet-ruokailu toteutettiin kummassakin 
päiväkodissa toisena tutkimuspäivänä lasten omassa ruokailutilassa välipala-aikaan klo 14. 
Vertailupäiväkodin kahdelle 3-4 -vuotiaiden lapsiryhmälle toteutettiin yhteinen 
välipalabuffet-ruokailu. Tutkimukseen osallistumattomat lapset ruokailivat toisessa tilassa. 
Välipalabuffet-ruokailun alussa tutkimuslapset saivat tutkimusnumerolla varustetun 
rannerenkaan ja lautasen lapsen tunnistamista varten. Välipalabuffet-menetelmään osallistuvat 
kasvatushenkilöt saivat ohjeistuksen välipalabuffet-ruokailusta (Liite 6) ja heitä ohjeistettiin 
ennen välipalabuffet-ruokailun aloitusta kertomaan lapsille sen tarkoituksesta: 
 
”Nyt saatte ottaa tästä pöydästä itse välipalaa. Saatte ottaa niitä tuotteita, mitä itse 
haluatte syödä ja tutkia. Lisäannoksia saa ottaa, mutta mitään ei ole pakko syödä. Aina 
kun olette ottaneet lautaselle haluamianne tuotteita, täti (tutkija) valokuvaa teidän 
ranteenne ja lautasenne pöydän päässä”.  
 
Lapset ohjattiin aloittamaan pöydän alusta (suolaisesta) ja ottamaan tuotteita järjestyksessä 
vasemmalta oikealle. Lisäannoksissa lapset saivat ottaa tuotteita missä järjestyksessä 
halusivat. Kasvatushenkilöstö avusti lapsia pitämällä lapsen lautasta, antamalla haarukalla tai 
lusikalla tuotteita tai kysymällä ”Haluatko tätä tuotetta?”, ”Kuinka monta?”, mutta lapsille 
ei kerottu tuotteiden nimiä tai lasta ei rohkaistu ottamaan tuotteita. Jokaisen lapsen lautanen ja 
rannerengas valokuvattiin lautaselle otettujen tuotteiden jälkeen myös lisäannosten jälkeen. 
Kun lapsi oli lopettanut syömisen, tyhjä lautanen tai mahdolliset ruuantähteet, myös 
lisäannosten välissä lautaselta poistetut ruuantähteet, valokuvattiin. Välipalabuffet-ruokailussa 








Välipalabuffet-menetelmän valikoiman tunnistamista, käyttökokemusta ja pitämystä koskeva 
teemahaastattelu toteutettiin tutkimuslapsille yhdessä ryhmässä heti välipalabuffet-ruokailun 
jälkeen (Taulukko 11). Pilotointoinnin jälkeen lasten ryhmähaastattelun kysymyksiä 
yksinkertaistettiin ja jäsenneltiin uudelleen ja lasten vastaustekniikka muutettiin. Alun perin 
tarkoituksena oli pyytää lapsia vastaamaan kysymyksiin kolmella eri kasvokortilla (iloinen, 
neutraali ja surullinen), mutta pilotoinnin aikana viittaaminen todettiin lapsille helpommaksi 
tavaksi vastata.  
 
Haastattelun toteutti kummassakin tutkimuspäiväkodissa lasten oman ryhmän 
kasvatushenkilö, jolla oli kokemusta lasten iän ja kehitystason asettamista vaatimuksista. 
Kasvatushenkilöt saivat ohjeistuksen lasten teemahaastatelusta ja he toteuttivat haastattelun 
valmiin teemahaastattelurungon avulla (Liite 7). Lapset saivat vastata kysymyksiin 
viittaamalla ja sanallisesti. Haastattelun aikana lasten vastaukset ja keskustelut kirjattiin ylös 
ja nauhoitettiin audiotallentimella niin, etteivät lapset olleet tunnistettavissa. Haastatteluihin 
kului aikaa n. 20-30 minuuttia haastattelua kohti. 
 
Taulukko 11. Lasten teemahaastattelun runko. 
Välipalabuffet-ruokailun kasvisten, marjojen ja hedelmien: 
1. Tunnistaminen 
2. Käyttökokemus 
3. Pitämys ja kuvailu  
Välipalabuffet-ruokailun pitämys ja kuvailu. 
 
6.5 Lapsen ruokaneofobiakysely 
Tutkimuksessa käytettiin lasten vanhempien täyttämää seitsemänportaista Likert-asteikollista 
lapsen ruokaneofobiakyselyä (Liite 1), joka mittaa lapsen uutuudenpelkoa uusia ruokia 
kohtaan (Pliner ja Hobden 1992, Tuorila ja Appelbye 2005, Mustonen ja Tuorila 2010). 
Kysely koostuu kymmenestä kysymyksestä ja pisteitä siitä voi saada 10:stä 70:een. Mitä 
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6.6 Tulosten analysointi 
Tutkimuksen aineisto käsiteltiin laadullisin ja määrällisin menetelmin. Laadulliset ja 
määrälliset tutkimustulokset kuvattiin sanallisesti ja havainnollistettiin taulukoina ja kuvina. 
Määrällisten tutkimustulosten käsittelyyn käytettiin Windows -pohjaista IBM SPPS Statistics 
19 -ohjelmaa ja tilastollisena merkitsevyyden raja-arvona pidettiin p-arvoa <0,05. Määrälliset 
tutkimustulokset esitettiin keskiarvoina ja vaihteluväleinä Sapere- ja vertailupäiväkodeittain. 
Sapere- ja vertailupäiväkodin lasten välipalabuffet-menetelmän kasvis-, marja- ja 
hedelmätuotteiden syömisen monipuolisuutta ja ruokaneofobian voimakkuutta testattiin 
pienten aineistojen parametrittomalla Mann-Whitney U -testillä. Välipalabuffet-menetelmän 
kasvisten, marjojen ja hedelmien syömisen määrä ja monipuolisuutta mitattiin annoksina. 
Syödyiksi annoksiksi luokiteltiin ne lasten ottamat annokset, joista lapsi oli syönyt vähintään 
puolet ja syömättä jätetyiksi annoksiksi ne annokset, joista lapsi oli syönyt alle puolet. Lasten 
välipalabuffet-menetelmän kasvis-, marja- ja hedelmätuotteiden syömisen yhteyttä lasten 


























7.1 Kasvisten, marjojen ja hedelmien huomioiminen päiväkotien arjen 
ruokakasvatuksessa  
 
Molemmissa tutkimuspäiväkodeissa käytettiin toiminnallisia ruokakasvatusmenetelmiä, kuten 
ruokamalleilla leikkimistä, kasvien kasvatusta ja maistamista, kasvisten, marjojen ja 
hedelmien käytön lisäämiseksi. Kasvisten, marjojen ja hedelmien huomioimisessa arjen 
ruokakasvatuksessa tutkimuspäiväkotien välillä ei näyttänyt olevan eroa (Taulukko 12). 
Kummassakin tutkimuspäiväkodissa kasviksilla, marjoilla ja hedelmillä oli yhtä pieni osa 
arjen ruokakasvatuksessa eikä kasvis-, marja- tai hedelmäaiheisia teemoja tai tapahtumia 
toteutettu kahden tutkimuspäivän aikana. Kasvatushenkilöstön teemahaastattelun mukaan 
molemmissa tutkimuspäiväkodeissa kasvis-, marja- ja hedelmäaiheiset teemat ja tapahtumat 
ajoittuivat pääasiassa syksyyn. 
 
Taulukko 12. Kasvisten, marjojen ja hedelmien huomioiminen arjen ruokakasvatuksessa 
kahden päivän havainnoinnin ja teemahaastattelun mukaan.  
 Sapere-päiväkoti Vertailupäiväkoti 




 Ruokamalleilla leikkiminen 
 Kasvien kasvatus 






 Lapsia rohkaistaan 
maistamaan kasviksia, 
marjoja ja hedelmiä 
 Uusien makujen opettelu 
 Päiväkodin kasvattamat 
marjapensaat 
 Lapsia rohkaistaan maistamaan 
kasviksia, marjoja ja hedelmiä 
 Askartelu 
 Luonto- ja toriretket 
 Päiväkodin kasvattamat 
marjapensaat ja omenapuut 




 Syystapahtuma, jossa syksyn 
satoa tarjolla 
 




Ruokakasvatusta oli yleisesti vähemmän Sapere-päiväkodin kuin vertailupäiväkodin arjen 
toiminnoissa kahden tutkimuspäivän havainnoinnin mukaan (Taulukko 13). 
Vertailupäiväkodissa ruokakasvatus ylettyi Sapere-päiväkotia monipuolisemmin 
kirjallisuuteen, musiikkiin ja kuvamataitoon. Sen sijaan kasvatushenkilöstön 
teemahaastattelun perusteella ruokakasvatus huomioitiin molemmissa tutkimuspäiväkodeissa 
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yhtäläisesti monissa eri arjen toiminnoissa. Ruokapalveluhenkilöstön teemahaastattelun 
mukaan molemmissa tutkimuspäiväkodeissa ruokakasvatus kuului myös 
ruokapalveluhenkilöstölle, mutta Sapere-päiväkodin ruokapalveluhenkilöstö teki 
vertailupäiväkodin ruokapalveluhenkilöstöä tiiviimmin yhteistyötä päiväkodin lasten ja 
kasvatushenkilöstön kanssa. 
  
Taulukko 13. Ruokakasvatuksen huomioiminen tutkimuspäiväkotien arjen toiminnoissa 
kahden päivän havainnoinnin ja teemahaastatteluiden mukaan.  
 Sapere-päiväkoti Vertailupäiväkoti 




 Kotileikit ja ruokamalleilla 
leikkiminen (Kuva 9A, 9B) 
 Lorut (Kuva 9C) 
 Kasvien kasvatus  
(Kuva 9D) 
  Sapere-harjoitteet 
 
 Kotileikit ja ruokamalleilla 
leikkiminen (Kuva 10A, 10B1, 
10B2) 
 Lorut (Kuva 10C1, 10C2) 
 Aamupiirin keskustelut syödyistä 
ruuista 
 Laulut 
 Maalaus (Kuva 10D) 
 Kirjat (Kuva 10E) 









 Kasvien kasvatus 








 Kasvien kasvatus  
 Lorut ja sadut 
 Aamupiirin keskustelut syödyistä 
ruuista 




 Raaka-aineiden tilaus (myös 
ruokalistan ulkopuolelta) ja 
esivelmistelu lasten 
ruuanlaittoa varten 
 Tiivis yhteistyö 
kasvatushenkilöstön ja lasten 
kanssa 
 Vierailut lasten ruokasaleissa 
ruoka-aikana ja lasten 
vierailut keittiössä 
 Raaka-aineiden tilaus ja 
esivelmistelu lasten ruuanlaittoa 
varten 
 Ruokalistojen kehittäminen 
 Syksyisin vilja-kasvisviikko, 














     A                       B 
 
               
     
           
      C                                                           D                                      
       
Kuva 9. Sapere-päiväkodin lasten käyttämä leikkikeittiö (A), ruokamallit (B), ruokaloru (C) ja 

















   A                                         B1                                           B2      
                                            
 
        
      
 
                
      C1                 C2                                 
                
      D                                                                      E 
               
     F1            F2 
Kuva 10. Vertailupäiväkodin lasten käyttämä leikkikeittiö (A), ruokamallit (B1, B2), ruoka-
aiheiset lorut (C1, C2), kalamaalaus (D), ruoka-aiheiset kirjat (E) ja toimintakuvat (F1, F2). 
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Varhaiskasvatus- ja vuosisuunnitelmat 
Kummankaan tutkimuspäiväkodin varhaiskasvatussuunnitelmassa ei erikseen mainittu kasvis-
, marja- tai hedelmäaiheisia teemoja. Sapere-päiväkodin varhaiskasvatussuunnitelmassa 
ruokakasvatus huomioitiin monessa eri asiayhteydessä tavoitteellisesti ja laaja-alaisesti 
esimerkiksi kolmessa eri sisällöllisessä orientaatiossa: tutkimisessa, matemaattisissa taidoissa 
ja liikunnassa (Taulukko 14). Vertailupäiväkodin varhaiskasvatussuunnitelmassa 
ruokakasvatusta ei huomioitu lainkaan. 
 
Taulukko 14. Ruokakasvatuksen huomioiminen Sapere-päiväkodin 
varhaiskasvatussuunnitelmassa varhaiskasvatussuunnitelmien havainnoinnin mukaan. 
 Sapere-päiväkoti  
    Ruokakasvatuksen huomioiminen ja tavoitteellisuus varhaiskavatussuunnitelmassa. 
  Tutkiminen 
o Esim. toriretkellä muikkujen tutkiminen kaikkilla aisteilla  
 Matemaattiset taidot 
o Esim. kauppaleikit, joissa tutustutaan numeroihin, lukumääriin, laskemiseen, 
muotoihin, väreihin, kokoihin, painoihin ja lajitteluun 
 Liikunta 
o Esim. retket luontoon 
 Hygienia 
 Ruokailu  
o Sapere-menetelmä  
o Ruuan ottaminen 
o Erilaisten ja makuisten ruokien maistaminen 
o Sosiaalisuus 
o Hyvät käytöstavat 
 
 
Kasvis-, marja- tai hedelmäaiheisia teemoja ei myöskään mainittu kummankaan 
tutkimuspäiväkodin 3-4 -vuotiaiden ryhmien omissa vuosisuunnitelmissa. Sen sijaan 
ruokakasvatus huomioitiin monipuolisesti ryhmäytymisen (hyvien ruokatapojen opettelun, 
uusien ruokien maistamisen, ruuan määrän ja nälkäasteen arvioimisen, itsenäisesti syömisen 
ja kiittämisen), omatoimisuuden (ruokailemisen) ja liikkumisen (luontoretkien) osalta Sapere-
päiväkodin vuosisuunnitelman tavoitteissa sekä viidessä tapahtumassa, kuten 
äitienpäiväaamiaisessa ja laskiaistapahtumassa. Vertailupäiväkodin vuosisuunnitelman 
tavoitteissa ei laisinkaan mainittu ruokakasvatusta ja ruokakasvatukseen liittyviä tapahtumia 
oli vain yksi. Sapere-päiväkodissa oli nähtävillä koko vuoden, syksyn 2012 ja kevään 2013, 
vuosisuunnitelma, mutta vertailupäiväkodissa vain kevään 2013 suunnitelma. 
 
 




Sapere-päiväkodissa 3-4 -vuotiaiden ryhmässä kerran viikossa tehdyt Sapere-harjoitteet 
keskittyivät kasvatushenkilöstön kirjanpidon mukaan syksyn 2012 ja kevään 2013 aikana 
pääasiassa ruokien valmistamiseen ja vajaassa puolessa Sapere-harjoitteissa (10/25) oli 
käytetty kasviksia, marjoja tai hedelmiä (Taulukko 15). Sapere-harjoitteissa hyödynnettiin 
lasten Sapere-keittiövälineitä apuna (Kuva 11). Kasvatushenkilöstön teemahaastattelun 
mukaan näiden Sapere-harjoitteiden lisäksi Sapere ylettyi muihinkin arjen toimintoihin, kuten 
porkkanoiden piirtämiseen, marjojen poimimiseen päiväkodin marjapensaista, yrttien 
kasvattamiseen, luontoretkiin, herkkusämpylän täytteiden suunnitteluun, ruokien tutkimiseen 
viiden eri aistin avulla sekä vanhempainiltojen Sapere-työpajoihin.  
 
Taulukko 15. Ruuanlaittoon painottuvat Sapere-harjoitteet Sapere-päiväkodin 3-4 -vuotiaiden 
ryhmässä 2012 syksyn ja 2013 kevään aikana. Harjoitteet, joissa on käytetty kasviksia, 
marjoja tai hedelmiä on kursivoitu. 
Sapere-harjoitteet   
Syksy 
2012 
 Marjapiirakan leivonta 
(punaherukka) 
 Hedelmäsalaatin teko (mm. 
vesimeloni, banaani, omena), 3 krt. 
 Puolukkamuffinssien leivonta 
 Kasvokuvien teko lautaselle 
juureksista ja kasviksista 
(porkkana, kukkakaali, salaatti, 
kurkku, paprika) 
 Kasvisten ja juuresten pilkkominen 
 Pullan leivonta, 2 krt. 
 Perunarieskojen leivonta 
 Pöydän kattaminen ja leipien 
voitelu 
 Nakkipiilojen teko 
 Piparien leivonta 
 Jouluaterian teko 
Kevät 
2013 
 Kasvisten pilkkominen 
 Hedelmäsalaatin teko 




 Pullan leivonta 
 Pizzan teko 
 Sämpylöiden leivonta 
 Ruislierot 
 Muffinssien leivonta 
 




Kuva 11. Lasten käyttämiä Sapere-keittiövälineitä Sapere-päiväkodissa.                              
 
Toisen tutkimuspäivän Sapere-päiväkodin Sapere-harjoite oli lapsilähtöinen ja lapsia 
osallistava. Lapset leipoivat sämpylöitä valmiista taikinasta kuuden hengen ryhmässä (Kuva 
12). Leipomisen aikana lapsilta kysyttiin leipomisen teoriaan liittyviä kysymyksiä, kuten 
”Miksi taikina kohoaa?”. Lapset olivat erittäin innokkaina Sapere-harjoitteessa mukana. 
Lopuksi lapset saivat pienen maistiaisen taikinasta ja valmiit sämpylät tarjoiltiin välipalaksi. 












Kuva 12. Sapere-päiväkodin lasten sämpylöiden valmistus: sämpylöiden muotoilu (A) ja 







 A         B 




Sapere-päiväkodin kasvatushenkilöstö oli täyttänyt kaikkien ryhmien yhteistä Sapere-
dokumentointikansiota Sapere-harjoitteiden, lasten kommenttien, puheiden ja ajatusten sekä 
vanhempien kommenttien ja palautteiden osalta vuosina 2010-2011. Sapere-päiväkodin 3-4 -
vuotiaiden ryhmän merkintöjä oli tehty vain Sapere-harjoitteiden kuvailemisesta:  
”Rosollin pilkkominen jouluaterialla, piparkakkujen leipominen, retkieväiden 
tekeminen, jälkiruokapiirakan leipominen, perunarieskojen leipominen, sämpylöiden 
leipominen ja pullien pyörittely.”   
 
7.2 Kasvisten, marjojen ja hedelmien tarjoaminen ja syöminen päiväkodeissa  
Kasvikset, marjat ja hedelmät olivat osa kummankin tutkimuspäiväkodin kaikkia aterioita 
molempina tutkimuspäivinä. Sapere-päiväkodissa ruokailutilan koristelu rajoittui lasten 
kasvattamaan persiljaan ja herneenversoon (Kuva 9D, s. 49) ja vertailupäiväkodissa kasvis-, 
marja- ja hedelmäaiheisiin toimintakuviin (Kuva 10F1, 10F2, s. 50). Kasviksia, marjoja tai 
hedelmiä ei ollut esillä kummankaan tutkimuspäiväkodin lasten pöydissä. Sapere-
päiväkodissa toisen tutkimuspäivän aamupalalla oli nähtävissä puuron valmistamiseen 
käytetyt hiutaleet (Kuva 13A2) ja välipalalla vispipuuron valmistamiseen käytetyt marjat 
(Kuva 14A). Vertailupäiväkodin aterioilla ruokien alkuperä ei ollut nähtävissä kumpanakaan 
tutkimuspäivänä. 
 
Molemmissa tutkimuspäiväkodeissa lapset ruokailivat omassa ryhmähuoneessa. Sapere-
päiväkodissa keskuskeittiö toimitti aamupalan sekä lounaan ja päiväkodin 
ruokapalveluhenkilöstä valmisti välipalan. Sapere-päiväkodissa kasvatushenkilöstö asetteli 
ruuan matalalle pöydälle, josta lapset saivat itse ottaa jokaisella aterialla pääruuan ja lisukkeen 
sekä laittaa leipien päälle leikkeleen tai juuston ja kasvikset. Aamupalalta ja välipalalta 
syömättä jääneet tuorepalat (hedelmä- ja kasvispalat) Sapere-päiväkodin kasvatushenkilöstö 
jätti ryhmätilaan lasten naposteltavaksi. Vertailupäiväkodissa ruokapalveluhenkilöstö valmisti 
kaikki ateriat alusta alkean itse. Vertailupäiväkodissa kasvatushenkilöstö annosteli lapsille 
kaikki ruuat ruokakärrystä kysyen ”Kuinka paljon otat?”, eikä lapset saaneet itse laittaa 
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     A1                                                      A2   
      
     B 
Kuva 13. Sapere-päiväkodin (A1, A2) ja vertailupäiväkodin (B) aamupalan raaka-aineiden 
alkuperän näkyvyys toisena tutkimuspäivänä. 
 
         
                                              
      A              B 
Kuva 14. Sapere-päiväkodin (A) ja vertailupäiväkodin (B) välipalojen raaka-aineiden 
alkuperän näkyvyys toisena tutkimuspäivänä. 
 
Kasvatus- ja ruokapalveluhenkilöstön teemahaastatteluiden mukaan lapset suhtautuivat melko 
ennakkoluulottomasti kasviksiin, marjoihin ja hedelmiin molemmissa tutkimuspäiväkodeissa. 
Niin kasvikset kuin hedelmätkin maistuivat lapsille hyvin, mutta marjojen syöminen oli 
selkeästi huonompaa. Tutkimuspäiväkotien välillä oli jonkin verran eroa, mistä kasviksista, 
     56 
 
 
marjoista ja hedelmistä lapset pitivät (Taulukko 16). Maun lisäksi kasvisten, marjojen ja 
hedelmien rakenne ja ulkonäkö vaikutti pitämiseen. Tuoreet, neutraalin makuiset, punaisen 
väriset, tasakoosteiset, yksittäin tarjotut kasvikset, marjat ja hedelmät olivat mieluisimpia 
kummankin tutkimuspäiväkodin lapsille. Myös syömistilanteella ja lasten osallistamisella 
näytti olevan vaikutusta kasvisten, marjojen ja hedelmien pitämiseen. Molemmissa 
tutkimuspäiväkodeissa lapset söivät kasviksia, marjoja ja hedelmiä paremmin tavanomaisesta 
ruokailuhetkestä poikkeavassa tilanteessa, kuten retkellä. Sapere-päiväkodissa lasten oma 
ruuanvalmistus ja ruokien otto ruokailutilanteissa houkuttelivat lapsia syömään ja maistamaan 
uusia kasviksia, marjoja ja hedelmiä. Myös aikuisten ja muiden lasten esimerkki ja 
kannustava ilmapiiri miellettiin tärkeiksi tekijöiksi lasten kasvisten, marjojen ja hedelmien 
monipuolisen syömisen tukijana molemmissa tutkimuspäiväkodeissa.  
 
Taulukko 16. Tutkimuspäiväkotien lapsille mieluisat kasvikset, marjat ja hedelmät sekä 
pitämiseen vaikuttavat tekijät kasvatus- ja ruokapalveluhenkilöstön teemahaastatteluiden 
mukaan.  




kasvikset, marjat ja 
hedelmät 
 Mansikka  


















 Punainen väri 


























  Siemenet 
 Kuoret 
 Kitkeryys 
 Karvaus  
 Voimmakkaat 
maut ja tuoksut 
 Pakastus 
 Kirpeys 
 Käsittely esim. 
lämmittäminen 
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Kasvatus- ja ruokapalveluhenkilöstön teemahaastatteluiden mukaan Sapere-menetelmän 
käytöönoton myötä Sapere-päiväkodin lapset ovat olleet rohkeampia maistamaan ja ovat 
syöneet enemmän ja monipuolisemmin kasviksia, marjoja ja hedelmiä. Erityisesti marjat ovat 
maistuneet lapsille paremmin kuin ennen. Myös lasten kiinnostus ja arvostus ruokiin on 
lisääntynyt ja lapset ovat keskustelleet ruokapöydässä ruokien alkuperästä ja valmistuksesta.  
 
Päiväkotien ruokalistat 
Kasviksia, marjoja tai hedelmiä oli kummankin tutkimuspäiväkodin ruokalistan jokaisella 
aterialla (aamupalla, lounaalla ja välipalla) jossakin muodossa, mutta Sapere-päiväkodin 
pedagogisessa ruokalistassa oli monipuolisemmin ja useammin tuoreita kasviksia, marjoja ja 
hedelmiä kuin vertailupäiväkodin ruokalistassa (2-3 aterialla/vrk vs. 1-3 aterialla/vrk). 
Molempien tutkimuspäiväkotien ruokalistoissa kasvikset, marjat ja hedelmät olivat 
tuorepaloina, tuoresoseina, hilloina, salaatteina, rahkoina, keittoina, kiisseleinä ja puuroina. 
Molempien tutkimuspäiväkotien ruokalistasuunnittelussa pyrittiin huomioimaan lapsille 
mieluisat kasvikset, marjat ja hedelmät sekä varsinkin kesäisin ja syksyisin kausituotteet 
ruokapalveluhenkilöstön teemahaastattelun mukaan. Lähiruokaa kummassakaan 
tutkimuspäiväkodissa ei pystytty huomioimaan taloudellisista syistä.  
 
Sapere-päiväkodissa tarjoiltiin neljän viikon kiertävän pedagogisen ruokalistan mukaan 
aamupala ja välipala ja lounas tarjoiltiin tavanomaisen kuuden viikon kiertävän 
päiväkotiruokalistan mukaan. Pedagogisessa ruokalistassa oli aamu- ja välipalan 
marjakiisselin, -keiton tai -puuron lisäksi aina myös tuorepala ja kokonaisia marjoja oli 
ruokalistassa viikoittain. Pedagogisessa ruokalistassa näkyi lapsen syömään oppimisen ja 
makumieltymysten kehittymisen tukeminen sekä ruokalistassa huomioitiin ruuan rakenteen 
vaihtelu ja samojen raaka-aineiden tarjoilu toistuvasti makujen oppimisen tukemiseksi. 
Pedagoginen ruokalista sisälsi myös ruokapalvelu- ja kasvatushenkilöstölle ohjeet aterioiden 
koostamisesta ja esillepanosta ruokakasvatusta tukien (Liite 8). Sapere-päiväkodin kasvatus- 
ja ruokapalveluhenkilöstön haastatteluiden mukaan Sapere-päiväkodin kasvisten, marjojen ja 
hedelmien tarjonta on muuttunut entistä runsaammaksi ja monipuolisemmaksi Sapere-
menetelmän ja pedagogisen ruokalistan käyttöönoton myötä. Myös kotimaisia ja tuoreita 
kasviksia, marjoja ja hedelmiä on nyt enemmän tarjolla. Vertailupäiväkodista pedagoginen 
ruokalista puuttui sitä vastoin kokonaan. Vertailupäiväkodissa oli käytössä tavanomainen 
kahdeksan viikon kiertävä päiväkotiruokalista, jota ruokapalveluhenkilöstö muokkasi vuoden 
ajan, juhlien ja päiväkotien palautteiden mukaan. Vertailupäiväkodin ruokalistassa oli aamu- 
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ja välipalan marjakiisselin, -keiton tai -puuron lisäksi tuorepaloja harvoin ja kokonaisia 
marjoja oli ruokalistassa keskimäärin vain kerran kahdeksassa viikossa. Vertailupäiväkodin 
ruokalistassa lapsen syömään oppimisen ja makumieltymysten kehittymisen tukemisen 
oppimista ei korostettu pedagogisen ruokalistan tavoin.  
 
Kasvatus- ja ruokapalveluhenkilöstön teemahaastatteluissa toiveeksi nousi kasvisten, 
marjojen ja hedelmien runsaampi käyttö ja niiden monipuoliset tarjoulumuodot, eri aistien 
hyödyntäminen ruokailutilanteissa, lasten osallisuus ruuanvalmistuksessa sekä ruuan 
alkuperään tutustuminen. Sapere- ja vertailupäiväkodin kasvatushenkilöstön sekä 
vertailupäiväkodin ruokapalveluhenkilöstön mukaan ruokalistoissa ei ollut tarpeeksi tuoreita 
kasviksia, marjoja ja hedelmiä lounasta lukuunottamatta. Kasviksia, marjoja ja hedelmiä 
toivottiin enemmän buffet-tyyppisesti tarjoiltuna, jolloin lapset voisivat itse valita ja maistella 
vieraita ja tuttuja kasviksia, marjoja ja hedelmiä. Vertailupäiväkodin kasvatushenkilöstön 
toiveena oli enemmän tuoreita ja kokonaisia marjoja hillojen, kiisseleiden ja maustetun 
jogurtin sijaan sekä välipaloilla tuorepaloja, kuten kasvistikkuja ja kasviksia leivän päällä. 
Kasviksia, marjoja ja hedelmiä voisi olla tarjolla myös ryhmähuoneen pöydillä aterioiden 
välillä sekä ruokailuhetkinä tulisi korostaa kiireettömyyttä, ruokarauhaa ja eri aistien käyttöä. 
Myös Sapere-päiväkodin ruokapalveluhenkilöstön toivoi eri aistien hyödyntämistä entistä 
enemmän ruokien tutkimisessa ja esimerkiksi tuoreiden ja pakastettujen kasvisten, marjojen ja 
hedelmien maistelussa ja maun vertailussa. Vertailupäiväkodin kasvatus- ja 
ruokapalveluhenkilöstö mukaan lasten tulisi saada itse kuoria ja paloitella kasviksia ja 
hedelmiä sekä tutustua ruuan alkuperään esimerkiksi päiväkodin oman kasvimaan avulla. 
Myös Sapere-päiväkodin ruokapalveluhenkilöstön mukaan lasten tulisi päästä useammin 
tutustumaan ruuan alkuperään ja hakemaan itse ruuat metsästä, pelloilta, toreilta ja kaupoista. 
Näin myös lähiruuan ja kausituotteiden hyödyntäminen toteutuisi paremmin. Niin Sapere- 
kuin vertailupäiväkodinkin kasvatus- ja ruokapalveluhenkilö toivoi päiväkodin kaikkien 
työntekijöiden tiiviimpää ja aktiivisempaa yhteistyötä lasten ruokakasvatuksessa. 
 
7.3 Lasten kasvisten, marjojen ja hedelmien valinnan ja syömisen monipuolisuus 
välipalabuffet-menetelmässä  
Sapere-päiväkodin lapset valitsivat ja söivät välipalabuffet-ruokailun aikana keskimäärin 
(keskiarvon ja vaihteluvälin perusteella) monipuolisemmin välipalabuffet-ruokailussa 
tarjottuja tuotteita ja jättivät vähemmän tuotteita syömättä kuin vertailupäiväkodin lapset 
(Taulukko 17). Sapere-päiväkodin lapsista viisi (5/9) ja vertailupäiväkodin lapsista vain kaksi 
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(2/9) söi kaikki lautaselle valitsemansa tuotteet. Välipalabuffet-menetelmän mukaan 
tutkimuspäiväkodit erosivat merkitsevästi toisistaan lasten kasvisten, marjojen ja hedelmien 
syömisen monipuolisuuden osalta (p=0.014). Sapere-päiväkodin lapset söivät välipalabuffet-
ruokailussa monipuolisemmin eri makuominaisuuksia edustavia tuotteita kuin 
vertailupäiväkodin lapset (Kuva 15).  
 
Taulukko 17. Valittujen, syötyjen ja syömättä jätettyjen eri tuotteiden (n=10) lukumäärät 



































Kuva 15. Lasten (Sapere-päiväkoti n=9, vertailupäiväkoti n=9) kasvisten, marjojen ja 
























Syötyjen eri tuotteiden lukumäärä annoksittain 
Sapere-päiväkoti 
Vertailupäiväkoti 
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Sapere-päiväkodissa lapset pitivät eniten makeasta perusmausta, jota edustivat hunajameloni 
ja banaani (syötyjä annoksia yhteensä 17) (Kuva 16), kun taas vertailupäiväkodissa lapset 
pitivät eniten happamasta perusmausta, jota edustivat mustaviinimarja ja omena (syötyjä 
annoksia yhteensä 8) (Kuva 17). Molemmissa tutkimuspäiväkodeissa lapset pitivät vähiten 
karvaasta perusmausta, jota edustivat puolukka ja greippi. Välipalabuffet-menetelmän 
syödyin tuote oli kummassakin tutkimuspäiväkodissa hapanta perusmakuominaisuutta 
edustava omena (Sapere-päiväkodissa 13 annosta ja vertailupäiväkodissa 6 annosta) sekä 
lisäksi vertailupäiväkodissa umamin perusmakuominaisuutta edustava kirsikkatomaatti (6 
annosta). Sapere- ja vertailupäiväkodissa välipalabuffet-menetelmän valituimmat tuotteet 
olivat samat kuin pidetyimmät tuotteet eli hapan omena Sapere-päiväkodissa ja 
kirsikkatomaatti vertailupäiväkodissa. Sapere-päiväkodissa vähiten valittu tuote oli suolaista 
perusmakuominaisuutta edustava oliivi (1 annos) ja vertailupäiväkodissa umamin 
perusmakuominaisuutta edustava herkkusieni (1 annos). Molemmissa tutkimuspäiväkodeissa 
lautaselle ruuantähteeksi jätetyin tuote oli karvasta perusmakuominaisuutta edustava puolukka 
(Sapere-päiväkodissa 4 annosta ja vertailupäiväkodissa 5 annosta). Sapere- ja 
vertailupäiväkodin jokaisen lapsen itse ottama kasvis-, marja- ja hedelmävalikoima sekä 














































Kuva 16. Välipalabuffet-menetelmässä Sapere-päiväkodin lasten (n=9) valitsemien ja 
syötyjen sekä syömättä jätettyjen annosten lukumäärät tuotteittain. 
 
 
Kuva 17. Välipalabuffet-menetelmässä vertailupäiväkodin lasten (n=9) valitsemien ja 
syötyjen sekä syömättä jätettyjen annosten lukumäärät tuotteittain. 




Lasten ruokaneofobiassa ei ollut Sapere- ja vertailupäiväkotiryhmien välillä eroa kyselyn 
pistekeskiarvossa tai vaihteluvälissä (p=0.666). Lapsen ruokaneofobiakyselyn perusteella 
kuitenkin kummankin tutkimuspäiväkodin lapset näyttivät olevan asteikolla 10 – 70 melko 
ruokaneofobisia (Taulukko 18). 
 
Taulukko 18. Lapsen ruokaneofobiakyselyn (Sapere-päiväkoti n=9, vertailupäiväkoti n=9) 
tulokset tutkimuspäiväkodeittain
1














Kyselyn maksimipistemäärä 70. 
 
Tutkimuslasten ruokaneofobiakyselyn pistemäärien ja välipalabuffet-menetelmässä syötyjen 
eri tuotteiden lukumäärän välillä ei ollut lineaarista riippuvuutta kummassakaan 




Tuotteiden tunnistus, käyttökokemus ja pitämys näyttivät olevan melko hyvin rinnastettavissa 
toisiinsa lasten teemahaastattelun mukaan (Taulukko 19). Lisäksi lasten teemahaastattelun 
tulokset tukivat osittain välipalabuffet-menetelmän tuloksia. Omena, banaani ja 
kirsikkatomaatti olivat molemmissa tutkimuspäiväkodeissa sekä välipalabuffet-ruokailun 
syödyimmät että lasten teemahaastattelun mukaan lasten tunnistetuimmat, syödyimmät ja 
pidetyimmät tuotteet. Lasten teemahaastattelussa lapsille vieraimmat, vähiten käytetyt ja 
epämiellyttävimmät tuotteet sekä Sapere-päiväkodin välipalabuffet-ruokailussa lasten eniten 
jättämät tuotteet edustivat karvasta makuominaisuutta Muilta osin lasten teemahaastattelun 
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Taulukko 19. Välipalabuffet-ruokailussa tarjottujen kasvisten, marjojen ja hedelmien 
tunnistaminen, käyttökokemus ja pitämys lasten teemahaastattelun mukaan.  






















































































Sapere-päiväkoti (lasten lkm) 
Tunnistaminen 5 2 1 0 1 9 0 9 8 9 
Käyttökokemus 3 2 6 1 5 9 3 9 2 9 
Pitämys 3 3 2 1 5 8 4 9 2 8 
Yhteensä 11 7 9 2 11 26 7 27 12 26 
Vertailupäiväkoti (lasten lkm) 
Tunnistaminen 5 0 4 0 0 9 9 9 0 9 
Käyttökokemus 8 0 6 4 6 9 2 9 3 9 
Pitämys 4 4 6 3 6 9 1 9 3 6 
Yhteensä 
 
17 4 16 7 12 27 12 27 6 24 
 
Lasten teemahaastattelussa vertailupäiväkodin lapset näyttivät ilmaisevan monipuolisemmin 
välipalabuffet-ruokailussa tarjottujen kasvisten, marjojen ja hedelmien pitämystä kuin Sapere-









     64 
 
 
Taulukko 20. Tutkimuspäiväkotien lasten kasvisten, marjojen ja hedelmien pitämyksen 




Herkkukurkku "Se on hyvää" 
"Koska se on niin pahaa" 
"Se maistuu ihan sillille" 
"Maistuu etikalle"  
"Se maistuu inhottavalle 
kakalle" 
"Äiti on opettanut syömään"  
"En tykkää" 
"Se maistuu pahalta" 
"En syö niitä, koska äiti ottaa ne 
suolakurkut pois"  
Puolukka "Jos äiti poimii noita" 
"Koska niin pahaa" 
”Yök” 
"Äiti on opettanut"  
"Maistuu kirpeeltä" 
"Ne on liukkaita" 
"Ne maistuu pahalta" 
"Se kirveli" 
Omena "Koska se on niin hyvää"  
"Se on minun herkkuani” 
"Mä tykkään vaan vihreestä 
omenasta" 
”Mä en nyt tykkää vaikka oon 
aikaisemmin syönyt sitä” 
"Koska oon syönyt kesällä omenaa 
puusta" 
"Koska oon syönyt ja siinä on jotain 
vikaa" 
"Kesällä kasvaa puussa ja sit se tippuu"  
"Oon maistanut sitä” 
"Koska tykkään"  
Hunajameloni "Koska se on hyvää" 
"Makeeta" 
"En oikeen tiiä" 
"En tykännyt" 
"Koska olen maistanut niitä ja löytänyt 
kaupasta"  
"Koska siinä on vitamiineja" 




"Se on niin hyvää" 
"Yök" 
"Koska niin pahaa"  
"Olen maistanut"  
"Koska syön niitä"  
"Maistuu hyvältä" 
"Olen maistanut niitä pöydässä"  




Lasten teemahaastattelussa Sapere-päiväkodin lapsista melkein puolet (4/9) ja 
vertailupäiväkodin lapsista vajaa neljännes (2/9) piti välipalabuffet-ruokailusta. Sapere-
päiväkodin lapset kuvailivat välipalabuffet-ruokailua ja sen makua seuraavasti:  
”Se oli niin hyvää", "Mä ainakin tykkäsin omenasta", ”Omena oli liian hyvää" ja 
"Koska niin pahaa" 
 
Vertailupäiväkodin lapset kuvailivat välipalabuffet-ruokailua ja sen makua seuraavasti: 
 
"Kaikki oli hyvää paitsi mustaviinimarjat ja punaset marjat", "Mä tykkään", "Tykkään 
marjoista ja hedelmistä", "Maituu pahalta", "Punainen marja kirveli", "Mä en 
tykännyt" 




Tutkimuksen tavoitteena oli saada tietoa Sapere-menetelmään liittyvistä käytännöistä ja 
erityisesti kasvisten, marjojen ja hedelmien huomioimisesta ruokakasvatuksessa ja niiden 
tarjonnasta ruokalistassa ja syömisestä. Lisäksi selvitettiin näiden käytäntöjen mahdollisia 
yhteyksiä leikki-ikäisten lasten kasvisten, marjojen ja hedelmien valinnan ja syömisen 
monipuolisuuteen aidossa päiväkotiympäristössä. Leikki-ikäisten lasten kasvisten, marjojen ja 
hedelmien monipuolista valintaa ja syömistä mitattiin tätä tutkimusta varten kehitetyllä 
välipalabuffet-menetelmällä ja testattiin sen käyttökelpoisuutta. Sapere-menetelmän yhteyksiä 
leikki-ikäisten lasten kasvisten, marjojen ja hedelmien monipuoliseen valintaan ja syömiseen 
ei ole tutkittu Suomessa eikä muissakaan maissa. Myös tutkimuksessa kehitetty 
välipalabuffet-menetelmä lasten kasvisten, marjojen ja hedelmien valinnan ja syömisen 
mittaajana on ensimmäinen laatuaan. Sapere-menetelmän vaikuttavuustutkimus on 
ajankohtaista ja tärkeää sen yleistymisen myötä päiväkotien ruokakasvatusmenetelmänä. 
Tutkimuksen vahvuuksina olivat monipuoliset ja useat tutkimusmenetelmät. Tutkimuksen 
haasteina olivat haavoittuva päiväkotiympäristö, tilannesidonnaisuus ja lasten ikä sekä 
heikkoutena pieni aineisto. Tutkimustulosten tarkastelua vaikeutti vastaavien tutkimusten ja 
vertailutiedon puute.  
 
8.1 Tutkimuksen menetelmälliset näkökohdat 
Tutkimuksen eettisyydestä pyydettiin lausunto Itä-Suomen yliopiston tutkimuseettiseltä 
toimikunnalta. Tutkimuksen aineistoksi valittiin Sapere-päiväkodin (n=9) ja 
vertailupäiväkodin (n=9) leikki-ikäiset 3-4 -vuotiaat lapset. Oletuksena oli, että leikki-ikäiset 
lapset ovat yleisesti ruokaneofobisia ja alttiita ympäristön sekä otollisia Sapere-menetelmän 
vaikutuksille (Dovey ym. 2008, Cooke ym. 2003a). Tutkimuksen aineistoon kuului myös 
päiväkotien tutkimuslasten omien ryhmien kasvatushenkilöstö (Sapere-päiväkoti n=3, 
vertailupäiväkoti n=4) ja ruokapalveluhenkilöstö (Sapere-päiväkoti n=2, vertailupäiväkoti 
n=2). Tutkimuksen aineistoa jouduttiin rajaamaan tutkimusmenetelmien runsauden vuoksi pro 
gradu -tutkielman työmäärää vastaavaksi. 
 
Tutkimuksessa selvitettiin taustatiedoiksi lasten ikä, sukupuoli ja ruokaneofobian aste. Lasten 
ruokailutottumuksiin vaikuttavien perhetaustan, perheen sosioekonomisen aseman ja 
ruokintatyylin selvittäminen olisi mahdollistanut sekoittavien tekijöiden huomioon ottamisen 
(Wardle ja Cooke 2008, Burnier ym. 2011, Kaikkonen ym. 2012).  
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Tutkimuspäiväkodit erosivat toisistaan kooltaan, maantieteelliseltä alueeltaan ja lapsien 
perhetaustoiltaan. Vertailupäiväkoti oli Sapere-päiväkotia isompi ja sen tutkimuslapsista osa 
oli maahanmuuttajaperheiden lapsia, kun taas Sapere-päiväkodin tutkimuslapset olivat kaikki 
suomalaissyntyisiä. Sapere-päiväkoti sijaitsi Keski-Suomessa ja vertailupäiväkoti Länsi-
Suomessa. Nämä sekoittavat tekijät ja pieni aineistokoko rajoittavat tutkimustulosten 
yleistämistä Suomen muihin päiväkoteihin ja niissä hoidettaviin 3-4 -vuotiaisiin lapsiin.  
 
Tutkimusmenetelmien valintaan vaikutti lasten ruokakasvatus osana kasvatustyön 
kokonaisuutta, moniammatillista yhteistyötä ja pedagogiikan järjestelyjä. Tutkimuksessa 
yhdistettiin laadullisia ja määrällisiä tutkimusmenetelmiä hyödyntäen 
menetelmätriangulaation piirteitä (Eskola ja Suoranta 1998). Menetelmätriangulaation 
haasteeksi osoittautui erilaisten tutkimusmenetelmien tuottamien tulosten ristiriitaisuus ja 
tulkinta, kun yhteensovitettavana oli havainnoinnin, kirjallisen aineiston tarkastelun, 




Päiväkotiympäristö osoittautui erittäin haavoittuvaksi tutkimusympäristöksi vaikuttaen 
etenkin tutkimuksen havainnointituloksiin. Vaikka tutkimuspäiväkotien arjen toimintojen ja 
ruokailutilanteiden sekä Sapere-päiväkodin Sapere-harjoitteiden havainnointi antoivat 
ensiarvoista tietoa päiväkotien arjen ruokakasvatuksesta, pienetkin epänormaalit tilanteet 
tutkimuspäivien aikana, kuten sijaiset tai ennalta suunniteltujen toimintojen vaihtuminen 
toisiksi, saattoivat vaikuttaa tutkimustuloksiin. Myös tutkimuspäivien ajankohta on voinut 
vaikuttaa havainnoinnin tuloksiin sekä tutkijan oma valppaus ja huomiontikyky on voinut 
vaihdella havainnointitutkimusta tehdessä (Eskola ja Suoranta 1998). Useamman päivän 
havainnointi eri tutkimuspäivinä olisi mahdollisesti antanut kattavamman kuvan 
tutkimuspäiväkotien arjen toiminnoista, ruokailutilanteista sekä Sapere-päiväkodin Sapere-
harjoitteista, mutta pro gradu –tutkielman puitteissa se ei ollut mahdollista.  
 
Dokumenttien tarkastelu 
Tutkimuspäiväkotien vuosisuunnitelmien tarkastelutuloksien vertailua vaikeutti 
vertailupäiväkodin syksyn 2012 vuosisuunnitelman puuttuminen. Myös Sapere-päiväkodin 
Sapere-dokumentointikansion tarkastelua vaikeutti merkintöjen puute, sillä Sapere-
dokumentointikansiossa oli 3-4 -vuotiaiden ryhmästä kuvauksia vain Sapere-harjoitteista. 
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Epäselväksi jää, minkälaisia kommentteja, ruokapuheita ja ajatuksia lapset olivat ilmaisseet 
ruuasta, miten eri aisteja oli hyödynnetty Sapere-harjoitteissa ja minkälaisia kommentteja ja 
palautteita vanhemmat olivat antaneet Sapere-menetelmästä. Sitä vastoin päiväkotien 
ruokalistat olivat helposti saatavilla ja selkeitä, mikä helpotti niiden tulkintaa.  
 
Teemahaastattelut 
Kasvatus- ja ruokapalveluhenkilöstön sekä lasten teemahaastattelu mahdollisti tarkan kuvan 
saamisen niin varhaiskasvatuksen ruokakasvatuksesta kuin lasten makumieltymyksistäkin. 
Haastattelututkimukseen liittyy aina tiettyjä heikkouksia, joita tässäkin tutkimuksessa oli 
nähtävillä (Eskola ja Suoranta 1998). Haastattelutuloksiin on saattanut vaikuttaa kysymysten 
asettelu, haastattelijan haastattelutaito ja -tekniikka, haastateltavien lukumäärä, 
persoonallisuus ja tausta, haastatteluaika ja -tilanne sekä haastattelukysymysten 
validoimattomuus. Sen sijaan haastatteluiden luotettavuutta lisäsi valmiit haastattelurungot, 
tarkkaan etukäteen mietityt haastattelukysymykset sekä vastausten tallentaminen 
audiotallentimella. Etenkin lasten teemahaastattelun tulosten luotettavuutta voi heikentää 
lasten nuori ikä ja verbaalinen erilaisuus. Tutkimuksen lasten teemahaastattelu osoittautui 3-4 
-vuotiaille lapsille sopimattomaksi menetelmäksi. Pilotoinnin jälkeen tehdyistä muutoksista 
huolimatta, haastattelun onnistuminen näytti olevan lasten kohdalla hyvin ajankohta- ja 
tilannesidonnaista. Molemmissa tutkimuspäiväkodeissa viittaustekniikka ja viittauksen 
merkityksen ymmärtäminen oli lapsille liian hankalaa, muiden lasten mielipiteet vaikuttivat 
lasten omiin vastauksiin sekä haastatteluaika oli liian pitkä. Jatkotutkimuksissa leikki-ikäisten 
lasten haastattelutekniikkaa ja -tilannetta on tarpeen edelleen pilotoida menetelmän 
toteutettavuuden selvittämiseksi.  
 
Vertailupäiväkodin ruokapalveluhenkilöstön haastattelu toteutettiin yhtenä 
ryhmähaastatteluna (n=2), kun taas Sapere-päiväkodin ruokapalveluhenkilöstön haastattelu 
toteutettiin kahtena yksilöhaastatteluna (n=2). Myös tutkimuspäiväkotien kasvatushenkilöstön 
teemahaastattelut erosivat hieman toisistaan, sillä Sapere-päiväkodin teemahaastatteluun 
osallistui kolme henkilöä, kun taas vertailupäiväkodin haastatteluun neljä henkilöä. Nämä 
sekoittavat tekijät sekä, alkuoletuksesta poiketen, vertailupäiväkodin yhden kasvatushekilön 








Tutkimuksessa kehitetyn välipalabuffet-menetelmän edut muihin lasten ruuankäytön 
tutkimusmenetelmiin verrattuna ovat autenttinen lapsiaineisto, aito ruokailutilanne sekä 
muistamiseen ja kirjaamiseen liittyvien virheiden vähyys (Kyttälä ym. 2008, Kyttälä ym. 
2010, Lehtisalo ym. 2010, Talvia ym. 2006). Sen sijaan menetelmän virhelähteiksi ovat 
voineet muodostua mittaustilanteen häiriötekijät, kuten lasten jännitys tai uutuuden viehätys 
sekä lasten annoskuvien tulkintavirheet. Välipalabuffet-menetelmän pilotointi ennen 
tutkimuksen empiiristä osuutta varmisti sen toteuttamisen ja sujuvuuden. 
 
Välipalabuffet-menetelmä pyrittiin toteuttamaan mahdollisimman luontevana 
ruokailutilanteena päiväkodin välipala-aikana lasten tavanomaisessa ruokailutilassa. 
Tavanomaisesta välipalatilanteesta poikkeavaa oli kuitenkin välipalalalla tarjotut ruuat, 
ruokien esillepano, tutkijoiden läsnäolo ja tutkimukseen osallistumattomien lasten poissaolo. 
Vertailupäiväkodin lapset saivat tavanomaisesta poiketen ottaa ruuan itse. Välipalabuffet-
ruokailun tuotteet pyrittiin laittamaan esille niin, ettei yksikään tuote olisi näyttänyt toista 
houkuttelevammalta. Koska epäselväksi jää, miten perusmakuominaisuuksia edustavien 
tuotteiden värit ja muodot ovat houkutelleet lapsia valitsemaan niitä maistamishalusta 
huolimatta, tutkimuksessa ei mitattu päiväkotien lasten kasvisten, marjojen ja hedelmien 
valinnan monipuolisuuden tilastollista eroa syömisen monipuolisuuden tilastollisen eron 
lisäksi.  
 
Erityisen haastavaa välipalabuffet-menetelmän kehittämisessä oli eri 
perusmakuominaisuuksia edustavien kasvisten, marjojen ja hedelmien valitseminen. Niiden 
valinnassa tavoitteena oli monipuolisuus. Valintaperusteena oli myös se, etteivät tuotteet 
saaneet olla lapsille liian tuttuja eikä toisaalta liian eksoottisiakaan. Menetelmään valittujen 
tuotteiden kokonaismäärä kymmenen tuotetta (kaksi tuotetta edustamassa jokaista 
perusmamuonaisuutta) vaikutti sopivalta lasten ikä huomioon ottaen. Jatkotutkimuksissa 
menetelmää on tarpeen validoida sen arvioimiseksi lasten kasvisten, marjojen ja hedelmien 
valinnan ja syömisen monipuolisuuden mittaajana. 
 
Lapsen ruokaneofobiakysely 
Kouluikäisillä lapsen ruokaneofobiakysely on laajasti käytetty ja validoitu kyselylomake 
(Pliner ja Hobden 1992, Tuorila ja Appelbye 2005, Reverdy ym. 2008, Mustonen ja Tuorila 
2010), mutta leikki-ikäisillä lapsilla sitä ei ole tiettävästi juurikaan käytetty sellaisenaan. 
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Kymmenestä väittämästä koostuvan Lapsen ruokaneofobiakyselyn soveltuvuutta 3-4 -
vuotiaille lapsille onkin syytä pohtia, sillä sen luotettavuutta heikentää siinä olevat 
vanhemmille lapsille soveltuvat kysymykset eri maiden ruokien pitämyksestä. Vanhemmat 
täyttivät kyselylomakkeen kotona, mikä on saattanut vaikuttaa tulosten luotettavuuteen 
kysymysten väärin ymmärtämismahdollisuuden vuoksi. Erityisesti vertailupäiväkodin 
maahanmuuttajaperheissä suomenkielen taito on voinut olla puutteellista.  
 
8.2 Lasten rooli päiväkodin ruokakasvatuksen toiminnoissa 
Sapere-päiväkodin Sapere-harjoitteet olivat toiminnallisia, lapsia osallistavia, eri aisteja 
aktivoivia, monipuolisia ja toistuvia Sapere-menetelmän tavoitteiden mukaisesti (Hagman ja 
Algotson 1999, SAPERE – International Association 2002a, SAPERE – International 
Association 2002b). Kuitenkin vain alle puolessa Sapere-harjoitteissa oli käytetty kasviksia, 
marjoja tai hedelmiä. Koska muiden Sapere-tutkimusten mukaan Sapere-menetelmä on oiva 
keino tutustuttaa lapsia erilaisiin kasviksiin, marjoihin ja hedelmiin (Larsen ym. 2012, 
Mustonen ja Tuorila 2010), tulisi Sapere-päiväkodissa Sapere-harjoitteiden pääpaino suunnata 
entistä enemmän terveyttä edistäviin kasviksiin, marjoihin ja hedelmiin. 
 
Varhaiskasvatuksessa leikki-ikäisillä lapsilla Sapere-menetelmän tulokset näyttävät olevan 
samansuuntaiset havaittujen kouluikäisten tutkimustulosten kanssa (Jonsson ym. 2005, 
Reverdy ym. 2008, Mustonen ja Tuorila 2010, Reverdy ym. 2010). Sapere-ruokakasvatus 
näytti olevan yhteydessä lasten omaa osallisuutta ja kokemuksellista oppimista tukevaan 
toimintaan varhaiskasvatuksessa sekä lasten kasvisten, marjojen ja hedelmien monipuoliseen 
syömiseen. Sapere-päiväkodissa lapsen omaa osallisuutta ja kokemuksellista oppimista 
korostettiin eri ruokakasvatuksen toiminnoissa enemmän kuin vertailupäiväkodissa. Sapere-
päiväkodin lapset saivat pääasiassa itse ottaa ruuan aterioilla kun taas vertailupäiväkodissa 
aterioilla ruuan annosteli kasvatushenkilöstö. Sapere-päiväkodissa järjestettävissä 
lapsilähtöisissä ja lapsia osallistavissa Sapere-tuokioissa lapset pääsivät itse tekemään erilaisia 
toiminnallisia Sapere-harjoitteita.  
 
8.3 Päiväkotiympäristö lasten ruokakasvatuksen tukena 
Sapere-päiväkodissa ruokakasvatus oli huomioitu varhaiskasvatus- ja vuosisuunnitelmissa, 
ruokalistassa ja ruokailutilanteissa paremmin ja tavoitteellisemmin kuin vertailupäiväkodissa. 
Yllättävää oli, että vertailupäiväkodin arjen toiminnoissa (leikeissä, loruissa, lauluissa, 
kuvamataidossa ja kirjallisuudessa) oli hieman enemmän ruokakasvatuksen teemoja kuin 
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Sapere-päiväkodin arjen toiminnoissa. Sapere-päiväkodin erillisiä Sapere-harjoitteita, 
pedagogista ruokalistaa ja ruokailuhetkiä lukuun ottamatta kummassakin 
tutkimuspäiväkodissa kasvisten, marjojen ja hedelmien osuus oli yhtä vähäistä niin 
varhaiskasvatus- ja vuosisuunnitelmissa kuin päiväkodin arjen ruokakasvatuksen 
toiminnoissakin. Tämä viittaa siihen, että ruokakasvatus ei ole vielä kiinteä osa Sapere-
päiväkodin arkea, vaikka se korostuikin vertailupäiväkotia enemmän (Hagman ja Algotson 
1999, SAPERE – International Association 2002a, SAPERE – International Association 
2002b). Kasvatus- ja ruokapalveluhenkilöstön tietoisuutta ruokakasvatuksesta tulee lisätä. 
Tulokset ovat suuntaa-antavia, sillä kahden päivän havainnointitulosten perusteella ei 
kuitenkaan voida tehdä luotettavia johtopäätöksiä ruokakasvatuksen huomioimisesta 
päiväkotien arjessa.  
 
Sapere-menetelmän ja pedagogisen ruokalistan käyttö näytti olevan yhteydessä päiväkodin 
kasvisten, marjojen ja hedelmien runsaaseen ja monipuoliseen tarjontaan, niiden syömään 
oppimisen tukemiseen sekä ruokien alkuperän näkyvyyteen ruokalistalähtöisesti 
ruokailutilanteissa. Myös havainnointi ja teemahaastattelut tukivat tätä tulosta. 
Jatkotutkimusten tehtäväksi jää selvittää Sapere- ja vertailupäiväkodin lasten kasvisten, 
marjojen ja hedelmien käyttömääriä päiväkotien kaikilla aterioilla. Aiemman tutkimusnäytön 
mukaan kasvisten, marjojen ja hedelmien runsas ja monipuolinen tarjonta ennustaa pitkällä 
aikavälillä myös niiden runsasta syömistä (Reverdy ym. 2008, Mustonen ja Tuorila 2010). 
Sapere-menetelmän pitkäaikaisvaikuttavuus voidaan arvioida siten vasta 
seurantatutkimuksissa.  
 
Sapere-dokumentointikansio viestittää Sapere-menetelmän toteutuksesta. Yllättävää oli 
merkintöjen vähyys. Toisaalta tiedetään, että päivittäisten toimintojen dokumentointi, niin 
ruokakasvatuksessa kuin muussakin arjen pedagogisessa työssä, on niukkaa 
kasvatushenkilöstön tiukan työaikaresurssin vuoksi (Rintakorpi 2010). Sitä vastoin Sapere-
päiväkodin varhaiskasvatus- ja vuosisuunnitelmien ruokakasvatuksen monipuolisuus ja 
tavoitteellisuus viestittää ruokakasvatuksen mieltämisestä osaksi varhaiskasvatuksen 
pedagogiikkaa. 
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8.4 Välipalabuffet-menetelmä lasten kasvisten, marjojen ja hedelmien valinnan ja 
syömisen monipuolisuuden kuvaajana 
Välipalabuffet-ruokailussa Sapere-päiväkodin lapset söivät monipuolisemmin eri 
makuominaisuuksia edustavia kasviksia, marjoja ja hedelmiä kuin vertailupäiväkodin lapset.  
Aiemman tutkimusnäytön mukaan lapsilla on synnynnäinen mieltymys makeaan, suolaiseen 
ja umamiin, mutta happaman ja karvaan makumieltymyksen kehittyminen edellyttää opettelua 
eli lukuisia maistamiskertoja (Wardle ja Cooke 2008, Beauchamp ja Mennella 2009). Sapere-
päiväkodin lapset söivät välipalabuffet-ruokailussa hapanta ja karvasta makuominaisuutta 
edustavia kasviksia, marjoja ja hedelmiä hieman enemmän kuin vertailupäiväkodin lapset. 
Tämä havainto viittaa Sapere-menetelmän tuloksellisuuteen happaman ja karvaan maun 
mieltymyksen lisääjänä. Kummankin tutkimuspäiväkodin lapset söivät välipalabuffet-
ruokailun hapanta perusmakuominaisuutta edustavista tuotteista omenaa moninkertaisesti 
enemmän kuin puna- tai mustaviinimarjaa. On mahdollista, että omenan tuttuus ja mieto 
maku puna- ja mustaviinimarjaan nähden on voinut vaikuttaa tähän tutkimustulokseen. Sen 
sijaan karvas maku näytti olevan molempien tutkimuspäiväkotien lapsille vieras.  
 
Välipalabuffet-menetelmän soveltuvuutta leikki-ikäisille lapsille osoitti sen toimivuus aidossa 
päiväkotiympäristössä ja lasten kyvykkyys ottaa itse tai ilmaista haluamiansa tuotteita 
pöydästä. Jatkossa menetelmää voidaan kehittää edelleen eri perusmakuominaisuuksien 
edustavuuden selvittämiseksi esimerkiksi toistokokein. Tällöin sama lapsiryhmä saisi valita 
eri tuotteita, joilla on sama perusmakuominaisuus. 
 
Myös välipalabuffet-menetelmän jälkeen tehdyn lasten teemahaastattelun tulokset tukivat 
suuntaa-antavasti välipalabuffet-menetelmän tuloksia. Kolmen – neljän vuoden ikä kuitenkin 
heikentää johtopäätöksen varmuutta. Tutkimuspäiväkotien lasten sanalliset ilmaisut 
välipalabuffet-ruokailun tuotteista erosivat toisistaan. Tutkimushypoteesin ja suomalaisen, 
kouluikäisillä tehdyn Sapere-tutkimuksen tuloksen (Mustonen ym. 2009) vastaisesti 
vertailupäiväkodin lapset osasivat ilmaista monipuolisemmin välipalabuffet-ruokailun 
tuotteiden pitämystä kuin Sapere-päiväkodin lapset. Lasten ilmaisukykyyn on voinut 
vaikuttaa Sapere-menetelmän lisäksi monet muutkin tekijät kuten, lasten yksilöllinen 
kehitystaso, ujous, haastattelijan haastattelutaito ja päiväkodissa aikaisemmin tehdyt 
verbaaliset harjoitteet. Myös ruokakulttuuriin liittyvä ruokapuhe voi olla erilaista päiväkodin 
lasten sosioekonomisen taustan erilaisuuden vuoksi. 
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Lapsen ruokaneofobiakyselyn pistemäärien perusteella Sapere-päiväkodin lapset näyttivät 
olevan hieman ruokaneofobisempia kuin vertailupäiväkodin lapset, vaikkakaan ero ei ollut 
merkitsevä. Lapsikohtaisten lapsen ruokaneofobiakyselyn pistemäärien ja välipalabuffet-
ruokailussa syötyjen eri tuotteiden lukumäärien välillä ei ollut yhteyttä kummassakaan 
tutkimuspäiväkodissa. Sapere-menetelmä on voinut rohkaista Sapere-päiväkodin 
ruokaneofobisia lapsia syömään monipuolisesti välipalabuffet-ruokailun tuotteita. 
Aikaisemmat Sapere-tutkimukset viittaavat siihen, että useat myönteiset syömiskokemukset 
voivat rohkaista lasta syömään ruokaneofobiasta huolimatta (Larsen ym. 2012, Mustonen ja 
Tuorila 2010).  
 
Päiväkodin kasvatus- ja ruokapalveluhenkilöstöä voidaan tämän tutkimuksen mukaan 
hyödyntää nykyistä enemmän Sapere-menetelmän kehittämisessä. Vertailupäiväkodin 
kasvatus- ja ruokapalveluhenkilöstö toivoi Sapere-menetelmän kaltaisia toiminnallisia 
menetelmiä lasten kasvisten, marjojen ja hedelmien käytön lisäämiskeinoiksi Sapere-
menetelmän vähäisestä käytöstä huolimatta. Lasten kasvisten, marjojen ja hedelmien 
maistelua ja tutustumista varten kummankin tutkimuspäiväkodin kasvatus- ja 






















Tutkimuksen pieni aineisto rajoittaa tutkimuksen johtopäätösten tekoa. Tämän tutkimuksen 
tulosten perusteella voidaan tehdä seuraavat suuntaa-antavat johtopäätökset: 
 
1. Sapere-menetelmään perustuva ruokakasvatus näkyy Sapere-päiväkodin arjen 
toiminnoissa, mutta kasvisten, marjojen ja hedelmien osuus ruokakasvatuksessa ei ole 
lapsen oppimisen kannalta vielä tarpeeksi esillä. Kasvisten, marjojen ja hedelmien 
tärkeyttä osana ruokakasvatusta on syytä korostaa ja päiväkotien henkilöstön 
tietoisuutta kasvisten, marjojen ja hedelmien syömään oppimisesta ja niiden 
terveysvaikutuksista lisätä. 
 
2. Sapere-menetelmän ja pedagogisen ruokalistan käyttö näyttää olevan yhteydessä 
kasvisten, marjojen ja hedelmien suurempaan ja monipuolisempaan tarjontaan sekä 
ruokakasvatukseen ja syömään oppimisen tukemiseen varhaiskasvatuksessa.  
 
3. Sapere-ruokakasvatusta hyödyntävän päiväkodin lasten kasvisten, marjojen ja 
hedelmien syöminen näyttää olevan monipuolisempaa kuin tavanomaisia 
ruokakasvatusmentelmiä käyttävän päiväkodin lasten.  
 
4. Välipalabuffet-menetelmä soveltuu leikki-ikäisille lapsille yhdeksi kasvisten, marjojen 
ja hedelmien valinnan ja syömisen monipuolisuuden tutkimusmenetelmäksi aidossa 
päiväkotiympäristössä. Jatkotutkimuksia tarvitaan menetelmän validiuden 
selvittämiseksi.  
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Mitä mieltä olette seuraavista väittämistä? Ympyröikää numerovaihtoehto, joka mielestänne 























































































1R Lapseni kokeilee jatkuvasti uusia ja 
erilaisia ruokia. 
1 2 3 4 5 6 7 
 
2 Lapseni ei luota uusiin ruokiin. 1 2 3 4 5 6 7  
3 Ellei lapseni tiedä, mitä ruoka sisältää, 
hän ei kokeile sitä. 
1 2 3 4 5 6 7 
 
  4R Lapseni pitää eri maiden ruuista. 1 2 3 4 5 6 7  
5 Muiden maiden ruuat näyttävät lapseni 
mielestä liian oudoilta syötäväksi. 
1 2 3 4 5 6 7 
 
6R Lapseni kokeilee uusia ruokia, kun hän 
on ruokavieraana. 
1 2 3 4 5 6 7 
 
7 Lastani epäilyttää syödä ruokia, joita hän 
ei ole ennen kokeillut. 
1 2 3 4 5 6 7 
 
8 Lapseni on hyvin valikoiva siinä, mitä 
ruokia hän syö. 
1 2 3 4 5 6 7 
 
9R Lapseni syö melkein mitä tahansa. 1 2 3 4 5 6 7  
10R Lapseni mielestä on hauskaa kokeilla eri 
maiden ruokakulttuureja edustavia 
ravintoloita. 
1 2 3 4 5 6 7 
 
1
Lähde: Tuorila H, Appelbye U. Aistit ammattikäyttöön. Helsinki: WSOY Oppimateriaalit 2005. 
 

















                       LIITE 1 (2/2) 
Lapsen ruokaneofobiakyselyn pisteiden laskeminen: 
 Siirrä väittämien 2, 3, 5, 7 ja 8 pisteet sellaisenaan pisteet sarakkeeseen. 
 Käännä R-kirjaimella merkittyjen väittämien 1, 4, 6, 9 ja 10 pisteet siten, että jos olet 
ympyröinyt numeron 7, merkitset pisteet sarakkeeseen luvun 1; jos olet ympyröinyt 
luvun 6, merkitset pisteet sarakkeeseen luvun 2 jne. 
 Laske pisteet sarakkeen pisteet yhteen. Arvo väihtelee välillä 10-70. Mitä korkiampi 
arvo, on sitä ruokaneofobisempi henkilö. 
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LIITE 2 
Liite 2. Pedagogisen ruokalistastan esimerkki. Sapere-raaka-aineet tai -ruuat on merkitty S-merkillä
1





















Persikkasosetta  S 
Ruisvuokaleipää 
Porkkanapaloja  S 
 
Teema: kasvis, hedelmä 
Maku: hapan 
Aistit: maku, tunto 
Karjalanpiirakka 




Teema: kasvis, maito 
Maku: karvas 




Omenalohkoja  S 
 
Teema: marja, hedelmä 
Maku: makea, hapan 








Aistit: maku, näkö, kuulo 
Riisihiutalepuuro 
Mangososetta  S 
Ruissämpylä 















kesäkurpitsa-salaatti  S 
 
Teema: kasvis 
Aistit: maku, tunto, näkö 
 







Aistit: maku, näkö, haju 
















Teema: kala, kasvis, 
hedelmä 





















Teema: hedelmä, maito, 
kasvis 
Maku: makea, 






Teema: hedelmä, maito 
Maku: makea 








Aistit: maku, kuulo, tunto 
Mustikkagrahampuuro S 
Hiivaleipää 




Aistit: maku, näkö 







Aistit: maku, haju 
1 
S-merkittyjen raaka-aineiden ja ruokien syömistilanteessa hyödynnetään Sapere-menetelmän mukaisesti viittä eri aistia.
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Liite 3. Tiedote tutkimuksesta lasten vanhemmille.    
 
TIEDOTE LAPSEN HUOLTAJALLE 
 
Sapere-menetelmä ja ruokakasvatuksen käytänteet varhaiskasvatuksessa - yhteydet 
leikki-ikäisten lasten kasvisten, marjojen ja hedelmien käyttöön 
 
Pyyntö osallistua tutkimukseen 
 
Pyydämme lastanne mukaan Itä-Suomen yliopiston kliinisen ravitsemustieteen yksikössä 
toteutettavaan havainnointi-, haastattelu- ja kyselytutkimukseen. Tutkimuksessa selvitetään 
kahdessa eri päiväkodissa kasvisten, marjojen ja hedelmien tarjoamista, lasten ruokailua ja 
ruokakasvatuksen käytänteitä ja niiden yhteyttä 3-4 -vuotiaiden päiväkotilasten kasvisten, 
marjojen ja hedelmien valintaan ja syömiseen. Tutkimus toteutetaan lasten, päivähoidon 
kasvatus- ja ruokapalveluhenkilöstön ryhmähaastatteluiden, päiväkodin ja ruokapalvelun 
arjen havainnoinnin ja lapsille tarjottavan välipalabuffet-ruokailun avulla. Lisäksi te lasten 
huoltajat, saatte täytettäväksi lapsen ruokaneofobiakyselyn. 
 
Tämä tiedote kuvaa kyseessä olevaa tutkimusta sekä Teidän huoltajien ja lapsenne osuutta 
siinä. Pyydämme Teitä perehtymään tähän tiedotteeseen ja keskustelemaan lapsenne kanssa 
siitä, mitä tutkimus hänelle käytännössä tarkoittaa, sekä harkintanne jälkeen antamaan 
mahdollisen suostumuksenne lapsenne osallistumisesta tutkimukseen. Mikäli haluatte 
lisätietoa tutkimuksesta, voitte ottaa yhteyttä opinnäytetyön tekijään (yhteystiedot alla). 




Tutkimukseen osallistuminen on täysin vapaaehtoista. Te ja lapsenne voitte kieltäytyä 
osallistumasta tutkimukseen tai keskeyttää sen ilman, että se vaikuttaisi millään tavalla teidän 
tai lapsenne kohteluun. Mikäli lapsenne keskeyttää tutkimuksen, teillä on halutessanne oikeus 
kieltää keskeyttämiseen mennessä kerättyjen tietojen käyttö osana tutkimusaineistoa.  
 
Tutkimuksen tarkoitus  
Tutkimuksen tarkoituksena on havainnoinnin, haastatteluiden, lasten välipalabuffet-ruokailun 
ja lapsen ruokaneofobiakyselyn avulla selvittää eroaako kahden eri päiväkodin, Sapere- ja 
vertailupäiväkodin, kasvisten, marjojen ja hedelmien tarjoamisen, syömisen ja 
ruokakasvatuksen käytänteet toisistaan ja onko niillä yhteyttä 3-4 -vuotiaiden lasten kasvisten, 
marjojen ja hedelmien valintaan ja syömiseen. Toisessa päiväkodissa on käytössä lapsille 
suunnattu Sapere-ruokakasvatusmenetelmä, joka tarjoaa lapsilähtöisen tavan monipuolisten 
ruokatottumusten oppimiselle ja rohkaisee lapsia viiden eri aistin avulla kokeilemaan uusia 
ruokia. Vertailupäiväkodissa ei ole Sapere-menetelmää käytössä, vaan lapsen ruokaoppimista 
tuetaan tavanomaisin päivähoidon käytäntein. Lisäksi tutkimuksessa arvioidaan buffet-
menetelmää, jolla voidaan mitata leikki-ikäisten lasten kasvisten, marjojen ja hedelmien 
käyttöä. Itä-Suomen yliopiston tutkimuseettinen toimikunta on arvioinut 










Tutkimukseen osallistuvien lasten kasvisten, marjojen ja hedelmien valintaa ja syömistä 
mitataan rakentamalla lapsille erilaisista kasviksista, marjoista ja hedelmistä välipalabuffet-
pöytä, joka tarjoillaan lapsille tavanomaiseen välipala-aikaan. Opinnäytetyön tekijä rakentaa 
välipalabuffet-pöydän ruokapalveluhenkilöstön avustuksella ja opinnäytetyön tekijä täydentää 
ruokalistan mukaisia välipalatuotteita tarvittavilla lisätuotteilla. Lapset saavat pienissä 
ryhmissä itse ottaa kasvatushenkilöstön heitä tavanomaisesti avustaen, halunsa mukaisesti 
välipalabuffet-pöydän. Lapsen ottamat annokset ja ruuan tähteet valokuvataan ja liitetään 
lapselle annettuun tunnistenumeroon. Välipalabuffet-ruokailun jälkeen lasten kanssa 
keskustellaan pienessä ryhmässä siinä tarjotuista antimista. Haastattelijana toimii päiväkodin 
lastentarhanopettaja, jolla on kokemusta lasten iän ja kehitystason asettamista vaatimuksista 
tai Lasten ruokakasvatus varhaiskasvatuksessa -hankkeessa toimiva hankekoordinaattori, 
lastentarhanopettaja. Haastattelu tehdään teemahaastattelun tavoin valmiin haastattelurungon 
avulla. Opinnäytetyön tekijä kirjaa pääkohdin haastattelussa tulleet asiat ylös ja haastattelu 
nauhoitetaan audiotallentimella. Haastattelun aikana ei kerätä nimitietoja. Tutkimukseen 
kuuluu myös päiväkodin ja ruokapalvelun arjen toimintojen havainnointia sekä kasvatus- ja 
ruokapalveluhenkilöstön ryhmähaastattelut, jotka eivät vaikuta millään tavalla päiväkodin 
lasten toimintaan. Tutkimus toteutetaan osana päiväkodin arkea. 
 
Lisäksi lapsen huoltajaa pyydetään täyttämään lapsen ruokaneofobiakysely, joka mittaa 
lapsen uutuudenpelkoa uusia ruokia kohtaan. Kyselyn täyttämiseen kuluu 5-10 minuuttia. 
 
Tutkimukseen liittyvät hyödyt 
Tutkimustuloksia hyödynnetään lasten ruokakasvatuksen kehittämisessä päivähoidossa. 
Tutkimus mittaa uuden aistioppimista hyödyntävän Sapere-menetelmän käyttökelpoisuutta 
leikki-ikäisten lasten ruokakasvatusmenetelmänä ja monipuolisten ruokatottumusten 
kehittäjänä. Lasten monipuolisilla makumieltymyksillä on tutkitusti vaikututusta myöhemmän 
iän ruokatottumuksiin. Tutkimuksessa arvioidaan myös uuden välipalabuffet-menetelmän 
käyttökelpoisuutta lasten kasvisten, marjojen ja hedelmien valinnan ja syömisen 
selvittämiseksi.   
 
Tietojen luottamuksellisuus, säilytys ja tietosuoja 
Teidän lapsestanne kerättyä tietoa ja tutkimustuloksia käsitellään ja säilytetään 
luottamuksellisesti henkilötietolain edellyttämällä tavalla. Nimeä, ikää ja sukupuolta 
lukuunottamatta lapsestanne ei kerätä muita henkilötietoja. Lapsille annetaan oma 
tunistenumero eli ID-koodi, jota säilytetään koodattuna tutkimustiedostossa. Tutkittavan 
henkilötietoja ei yhdistetä tunnusnumeroon missään vaiheessa. Tunnistenumeroita säilyttää 
opinnäytetyön tekijä Petra Luostarinen eikä tietoja luovuteta tutkimuksen ulkopuolisille 
henkilöille. Tunnistenumeroa käytetään tunnistamaan yksittäinen tutkittava nimettömänä ja 
sen avulla voidaan yhdistää yksittäisten tutkittavien havainnointi- ja kyselytiedot toisiinsa. 
Tutkimuksen aikana saatuja tietoja ovat oikeutettu käsittelemään opinnäytetyön tekijä Petra 
Luostarinen sekä tutkimuksen ohjaajat yliopistonlehtori, FT Outi Nuutinen ja 
ravitsemussuunnittelija, MMM Arja Lyytikäinen. Tutkimusrekisteriä ylläpitää vastuullinen 
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Tutkimuksen lopulliset tulokset raportoidaan ryhmätasolla niin, ettei yksittäisten tutkittavien 
tunnistaminen ole mahdollista. Tiedostot tallennetaan tietojen käsittelyä varten opinnäytetyön 
tekijän Petra Luostarisen henkilökohtaiselle tietokoneelle/tallennusalueelle sekä 
varmuuskopiona Itä-Suomen yliopiston edustajan, vastuullisen tutkijan Outi Nuutisen 
henkilökohtaiselle tietokoneelle/tallennusalueelle, jotka ovat suojattu käyttäjätunnuksella ja 
salasanalla. Tutkimustulosten raportoinnin jälkeen tiedostot jäävät arkistoitavaksi Itä-Suomen 
yliopiston edustajan, vastuullisen tutkijan Outi Nuutisen tietokoneelle/tallennusalueelle. 
Opinnäytetyön tekijän Petra Luostarisen tietokoneelta tiedot tuhotaan tutkimuksen 
raportoinnin jälkeen. Arkistointi tehdään jatkokäyttömahdollisuuksien varmistamiseksi. 
 
Tutkimuksesta mahdollisesti aiheutuvat haitat  
Tutkimuksesta ei aiheudu haittoja tai epämukavuuksia tutkittavalle ja tutkimuksessa mukana 
olleille henkilöille. Tutkimukseen ei myöskään liity minkäänlaisia riskejä. Tutkimuksesta 
suljetaan pois ruoka-allergiaa, tyypin 1 diabetesta tai keliakiaa sairastavat lapset lapsen 
ruokavaliohoidon vuoksi. 
 
Tutkimuksen kustannus ja rahoitus 
Tutkimuksesta ei aiheudu teille eikä teidän lapsellenne kustannuksia lukuun ottamatta teidän 
ajankäyttöänne lapsen ruokaneofobikyselyn täyttämiseen ja lasten ryhmähaastatteluun ja 
välipalabuffet-ruokailuun kuluvaa aikaa. Tutkimukseen osallistumisesta ei makseta korvausta. 
 
Tutkimustuloksista tiedottaminen 
Tutkimuksen päätyttyä tutkimukseen osallistuvat saavat koosteen tutkimuksen tuloksista 
oman päiväkotinsa kautta. 
 
Lisätiedot 
Jos Teillä on kysyttävää tutkimuksesta, pyydämme Teitä ottamaan yhteyttä opinnäytetyön 




 TtM-opiskelija Petra Luostarinen  Outi Nuutinen 
 Itä-Suomen yliopisto   FT, yliopistonlehtori 
 Kliinisen ravitsemustieteen yksikkö  puh. 040 355 2787 
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Liite 4. Tutkimuksen suostumuslomake. 
     
SUOSTUMUSLOMAKE LAPSEN HUOLTAJALLE 
Sapere-menetelmä ja ruokakasvatuksen käytänteet varhaiskasvatuksessa – yhteydet 
leikki-ikäisten lasten kasvisten, marjojen ja hedelmien käyttöön 
 
Minun lastani _______________________________________________ on pyydetty 
osallistumaan yllämainittuun tutkimukseen. Tutkimuksen tarkoituksena on selvitetään kahden 
eri päiväkodin kasviksiin, marjoihin ja hedelmiin liittyviä tarjoamisen, syömisen ja 
ruokakasvatuksen käytänteitä ja niiden yhteyttä 3-4 -vuotiaiden päiväkotilasten kasvisten, 
marjojen ja hedelmien valintaan ja syömiseen. Tutkimus toteutetaan lasten, päivähoidon 
kasvatus- ja ruokapalveluhenkilöstön ryhmähaastatteluiden, päiväkodin ja ruokapalvelun 
arjen havainnoinnin ja lapsille tarjottavan välipalapuffet-ruokailun avulla. Lisäksi lapsen 
huoltaja saa täytettäväksi lapsen ruokaneofobiakyselyn. 
 
Olen lukenut ja ymmärtänyt saamani kirjallisen tutkimustiedotteen. Tiedote antoi riittävän 
selvityksen tutkimuksesta ja tutkimuksen yhteydessä suoritettavasta tietojen keräämisestä, 
käsittelystä ja luovuttamisesta. Olen saanut riittävät tiedot lapseni oikeuksista, tutkimuksen 
tarkoituksesta ja sen toteutuksesta sekä tutkimuksen haitoista ja hyödyistä. Minulla on ollut 
mahdollisuus esittää kysymyksiä ja olen saanut riittävän vastauksen kaikkiin tutkimusta 
koskeviin kysymyksiini. Minulla on ollut riittävästi aikaa harkita lapseni osallistumista 
tutkimukseen ja olen keskustellut asiasta lapseni kanssa. Minua tai lastani ei ole painostettu 
eikä houkuteltu osallistumaan tutkimukseen. 
 
Ymmärrän, että lapseni osallistuminen tutkimukseen on vapaaehtoista. Olen selvillä siitä, että 
voin peruuttaa tämän suostumukseni milloin tahansa syytä ilmoittamatta ja eikä peruutukseni 
vaikuta lapseni kohteluun millään tavalla. Lapseni voi myös jättäytyä oma-aloitteisesti pois 
tutkimukseen kuuluvasta välipalabuffet-ruokailusta ja saa siinä tapauksessa sen tilalla 
normaalin päiväkodin välipalan. Olen tietoinen siitä, että mikäli lapseni keskeyttää 
tutkimuksen, minulla on halutessanne oikeus kieltää keskeyttämiseen mennessä kerättyjen 
tietojen käyttö osana tutkimusaineistoa. Tiedän, että lapseni tietoja käsitellään 
luottamuksellisesti eikä niitä luovuteta tutkimuksen ulkopuolisille.  
 
Suostun, että lastani havainnoidaan ja haastatellaan tutkimuksessa sekä suostun täyttämään 




_______________________________            ___________________________________ 
Aika ja paikka           Tutkittavan huoltajan allekirjoitus 
 
 
        ____________________________________ 















_______________________     ________________________        ______________________ 
Nimi (suostumuksen                  Aika ja paikka                                 Allekirjoitus 
vastaanottaja) 
 
Alkuperäinen allekirjoitettu tutkittavan lapsen huoltajan suostumus sekä kopio 
tutkimustiedotteesta jäävät opinnäytetyön tekijän arkistoon. Tutkimustiedote ja kopio 
allekirjoitetusta suostumuksesta lähetetään tutkittavan lapsen huoltajalle.  
 
Olkaa hyvä ja palauttakaa tämä suostumuslomake ja lapsen 
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Liite 5. Tiedote tutkimuksesta kasvatus- ja ruokapalveluhenkilöstölle. 
 
TIEDOTE PÄIVÄKODIN KASVATUS- JA RUOKAPALVALUHENKILÖSTÖLLE  
 
Sapere-menetelmä ja ruokakasvatuksen käytänteet varhaiskasvatuksessa - yhteydet 
leikki-ikäisten lasten kasvisten, marjojen ja hedelmien käyttöön 
 
Pyyntö osallistua tutkimukseen 
Pyydämme Teitä mukaan Itä-Suomen yliopiston kliinisen ravitsemustieteen yksikössä 
toteutettavaan havainnointi-, haastattelu- ja kyselytutkimukseen. Tutkimuksessa selvitetään 
kahdessa eri päiväkodissa kasvisten, marjojen ja hedelmien tarjoamista, lasten ruokailua ja 
ruokakasvatuksen käytänteitä ja niiden yhteyttä 3-4 -vuotiaiden päiväkotilasten kasvisten, 
marjojen ja hedelmien valintaan ja syömiseen. Tutkimus toteutetaan lasten, päivähoidon 
kasvatus- ja ruokapalveluhenkilöstön ryhmähaastatteluiden, päiväkodin ja ruokapalvelun 
arjen havainnoinnin, lapsille tarjottavan välipalabuffet-ruokailun ja lasten huoltajien 
täyttämän lapsen ruokaneofobiakyselyn avulla.  
 
Tämä tiedote kuvaa kyseessä olevaa tutkimusta sekä tutkimukseen osallistuvan päiväkodin 
kasvatus- ja ruokapalveluhenkilöstön sekä tutkittavien lasten ja heidän huoltajien osuutta 
siinä. Pyydämme Teitä perehtymään tähän tiedotteeseen. Tutkittavien lasten huoltajia tullaan 
tiedottaamaan tutkimuksesta erikseen ja lasten huoltajilta tullaan pyytämään lupa lasten 
osallistumisesta tutkimukseen ennen tutkimuksen aloitusta. Pyydämme teitä perehtymään 
tähän tiedotteeseen. Mikäli haluatte lisätietoa tutkimuksesta, voitte ottaa yhteyttä 
opinnäytetyön tekijään (yhteystiedot alla). Tutkimuksesta vastaa opinnäytetyön ohjaaja FT, 
yliopistonlehtori Outi Nuutinen Itä-Suomen yliopistosta. 
 
Vapaaehtoisuus 
Tutkimukseen osallistuminen on täysin vapaaehtoista. Te voitte kieltäytyä osallistumasta 
tutkimukseen tai keskeyttää ilman, että se vaikuttaisi millään tavalla teidän kohteluun. Mikäli 
keskeytätte tutkimuksen, teillä on halutessanne oikeus kieltää keskeyttämiseen mennessä 
kerättyjen tietojen käyttö osana tutkimusaineistoa.  
 
Tutkimuksen tarkoitus  
Tutkimuksen tarkoituksena on havainnoinnin, haastatteluiden, lasten välipalabuffet-ruokailun 
ja lapsen ruokaneofobiakyselyn avulla selvittää eroaako kahden eri päiväkodin, Sapere- ja 
vertailupäiväkodin, kasvisten, marjojen ja hedelmien tarjoamisen, syömisen ja 
ruokakasvatuksen käytänteet toisistaan ja onko niillä yhteyttä 3-4 -vuotiaiden lasten kasvisten, 
marjojen ja hedelmien valintaan ja syömiseen. Toisessa päiväkodissa on käytössä lapsille 
suunnattu Sapere-ruokakasvatusmenetelmä, joka tarjoaa lapsilähtöisen tavan monipuolisten 
ruokatottumusten oppimiselle ja rohkaisee lapsia viiden eri aistin avulla kokeilemaan uusia 
ruokia. Vertailupäiväkodissa ei ole Sapere-menetelmää käytössä, vaan lapsen ruokaoppimista 
tuetaan tavanomaisin päivähoidon käytäntein. Lisäksi tutkimuksessa arvioidaan 
välipalabuffet-menetelmää, jolla voidaan mitata leikki-ikäisten lasten kasvisten, marjojen ja 
hedelmien valintaa ja syömistä. Itä-Suomen yliopiston tutkimuseettinen toimikunta on 
arvioinut tukimussuunnitelman ja antanut siitä puoltavan lausunnon. 
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Tutkimuksen kulku 
Tutkimukseen osallistuvien lasten kasvisten, marjojen ja hedelmien valintaa ja syömistä 
mitataan rakentamalla lapsille erilaisista kasviksista, marjoista ja hedelmistä välipalabuffet-
pöytä, joka tarjoillaan lapsille tavanomaiseen välipala-aikaan. Opinnäytetyön tekijä rakentaa 
välipalabuffet-pöydän ruokapalveluhenkilöstön avustuksella ja opinnäytetyön tekijä täydentää 
ruokalistan mukaisia välipalatuotteita tarvittavilla lisätuotteilla. Lapset saavat pienissä 
ryhmissä itse ottaa, kasvatushenkilöstön heitä tavanomaisesti avustaen, halunsa mukaisesti 
välipalapuffet-pöydän antimia. Lapsen ottamat annokset ja ruuan tähteet valokuvataan ja 
liitetään lapselle annettuun tunnistenumeroon. Välipalabuffet-ruokailun jälkeen lasten kanssa 
keskustellaan pienissä ryhmissä siinä tarjotuista antimista. Haastattelijana toimii päiväkodin 
lastentarhanopettaja, jolla on kokemusta lasten iän ja kehitystason asettamista vaatimuksista 
tai Lasten ruokakasvatus varhaiskasvatuksessa -hankkeessa toimiva hankekoordinaattori, 
lastentarhanopettaja. Haastattelu tehdään teemahaastattelun tavoin valmiin haastattelurungon 
avulla. Opinnäytetyön tekijä kirjaa pääkohdin haastattelussa tulleet asiat ylös ja haastattelu 
nauhoitetaan audiotallentimella. Haastattelun aikana ei kerätä nimitietoja. Tutkimus 
toteutetaan osana päiväkodin arkea. 
 
Tutkimukseen kuuluu myös päiväkodin ja ruokapalvelun arjen toimintojen havainnointi, joka 
ei vaikuta millään tavalla päiväkodin arkeen sekä tutkittavien lasten omien ryhmien kasvatus- 
ja ruokapalveluhenkilöstön ryhmähaastattelut. Haastatteluiden ja havainnoinnin aiheena ovat 
kasvisten, marjojen ja hedelmien tarjoamisen, syömisen ja ruokakasvatuksen käytänteet 
päiväkodissa. Haastatteluun kuluu aikaa n. 30-40 min. 
 
Lisäksi lapsen huoltajaa pyydetään täyttämään lapsen ruokaneofobiakysely, joka mittaa 
lapsen uutuudenpelkoa uusia ruokia kohtaan. Kyselyn täyttämiseen kuluu 5-10 minuuttia. 
 
Tutkimukseen liittyvät hyödyt 
Tutkimustuloksia hyödynnetään lasten ruokakasvatuksen kehittämisessä päivähoidossa. 
Tutkimus mittaa uuden aistioppimista hyödyntävän Sapere-menetelmän käyttökelpoisuutta 
leikki-ikäisten lasten ruokakasvatusmenetelmänä ja monipuolisten ruokatottumusten 
kehittäjänä. Lasten monipuolisilla makumieltymyksillä on tutkitusti vaikututusta myöhemmän 
iän ruokatottumuksiin. Tutkimuksessa arvioidaan myös uuden välipalabuffet-menetelmän 
käyttökelpoisuutta lasten kasvisten, marjojen ja hedelmien valinnan ja syömisen 
selvittämiseksi.   
 
Tietojen luottamuksellisuus, säilytys ja tietosuoja 
Tutkimuksessa kerättyä tietoa ja tutkimustuloksia käsitellään ja säilytetään luottamuksellisesti 
henkilötietolain edellyttämällä tavalla. Kasvatus- ja ruokapalveluhenkilöstön nimiä tai muita 
henkilötietoja ei kerätä haastattelun aikana ylös. Opinnäytetyön tekijä kirjaa haastatteluun 
osallistuneiden ammattiryhmät ja haastateltavien määrän sekä haastatteluun annetut 
vastaukset. Haastattelun vastaukset huomioidaan ryhmätasolla. Päiväkodin ja ruokapalvelun 
arjen havainnoinnin yhteydessä otettavissa valokuvissa ei tule näkymään tunnistettavia 
henkilöitä. Nimeä, ikää ja sukupuolta lukuunottamatta tutkittavista lapsista ei kerätä muita 
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Tutkittavan henkilötietoja ei yhdistetä tunnusnumeroon missään vaiheessa. Tunnistenumeroita 
säilyttää opinnäytetyön tekijä Petra Luostarinen eikä tietoja luovuteta tutkimuksen 
ulkopuolisille henkilöille. Tunnistenumeroa käytetään tunnistamaan yksittäinen tutkittava 
nimettömänä ja sen avulla voidaan yhdistää yksittäisten tutkittavien havainnointi- ja 
kyselytiedot toisiinsa. Tutkimuksen aikana saatuja tietoja ovat oikeutettu käsittelemään 
opinnäytetyön tekijä Petra Luostarinen sekä tutkimuksen ohjaajat yliopistonlehtori, FT Outi 
Nuutinen ja ravitsemussuunnittelija, MMM Arja Lyytikäinen. Tutkimusrekisteriä ylläpitää 
vastuullinen tutkija Outi Nuutinen Itä-Suomen yliopiston edustajana.  
 
Tutkimuksen lopulliset tulokset raportoidaan ryhmätasolla niin, ettei yksittäisten tutkittavien 
tunnistaminen ole mahdollista. Tiedostot tallennetaan tietojen käsittelyä varten vastuullisen 
opinnäytetyön tekijän Petra Luostarisen henkilökohtaiselle tietokoneelle/tallennusalueelle 
sekä varmuuskopiona Itä-Suomen yliopiston edustajan, vastuullisen tutkijan Outi Nuutisen 
henkilökohtaiselle tietokoneelle/tallennusalueelle, jotka ovat suojattu käyttäjätunnuksella ja 
salasanalla. Tutkimustulosten raportoinnin jälkeen tiedostot jäävät arkistoitavaksi Itä-Suomen 
yliopiston edustajan, vastuullisen tutkijan Outi Nuutisen henkilökohtaiselle 
tietokoneelle/tallennusalueelle. Opinnäytetyön tekijän Petra Luostarisen tietokoneelta tiedot 
tuhotaan tutkimuksen raportoinnin jälkeen. Arkistointi tehdään jatkokäyttömahdollisuuksien 
varmistamiseksi. 
 
Tutkimuksesta mahdollisesti aiheutuvat haitat  
Tutkimuksesta ei aiheudu haittoja tai epämukavuuksia tutkittavalle ja tutkimuksessa mukana 
olleille henkilöille. Tutkimukseen ei myöskään liity minkäänlaisia riskejä. Tutkimuksesta 
suljetaan pois ruoka-allergiset, keliakiaa ja tyypin 1 diabetesta sairastavat lapset lapsen 
yksilöllisen ruokavalion vuoksi.  
 
Tutkimuksen kustannus ja rahoitus 
Tutkimuksesta ei aiheudu teille kustannuksia lukuun ottamatta ajankäyttöänne 
ryhmähaastatteluun ja välipalapuffee-ruokailuun kuluvaa aikaa. Tutkimukseen 
osallistumisesta ei makseta korvausta. 
 
Tutkimustuloksista tiedottaminen 
Tutkimuksen päätyttyä tutkimukseen osallistuvat saavat koosteen tutkimuksen tuloksista 
oman päiväkotinsa kautta. 
 
Lisätiedot 
Jos Teillä on kysyttävää tutkimuksesta, pyydämme Teitä ottamaan yhteyttä tutkijaan 
opinnäytetyön tekijään, TtM-opiskelijaan Petra Luostariseen.  
      
Yhteystiedot 
 
 TtM-opiskelija Petra Luostarinen  Outi Nuutinen 
 Itä-Suomen yliopisto   FT, yliopistonlehtori 
 Kliinisen ravitsemustieteen yksikkö  puh. 040 355 2787 
 puh. 040 768 0715 
petraluo@student.uef.fi 
 






Liite 6. Välipalabuffet-menetelmän toteutusohjeistus. 
 
Kasvis-, marja- ja hedelmävälipalabuffet-ruokailun toteutusohjeistus 
kasvatushenkilöstölle 
 
 Välipalabuffet-ruokailu toteutetaan välipala-aikana eli n. klo 14.00. Välipalabuffet-
ruokailun jälkeen lapset saavat tavanomaisen välipalan.  
 Ennen välipalabuffet-ruokailua  
o Jokaiselle lapselle laitetaan numerolla varustettu rannerengas ja annetaan 
samalla numerolla varustettu lautanen.  
o 3-4-vuotiaiden ryhmän oma kasvatushenkilö kertoo lapsille mistä on kyse: 
”Nyt saatte ottaa tästä pöydästä itse välipalaa. Saatte ottaa niitä tuotteita, mitä 
itse haluatte syödä ja tutkia. Lisäannoksia saa ottaa, mutta mitään ei ole pakko 
syödä. Aina kun olette ottaneet lautaselle haluamianne tuotteita, täti (tutkija) 
valokuvaa teidän ranteenne ja lautasenne pöydän päässä”.  
o Lapset ohjataan aloittamaan pöydän alusta ja ottamaan tuotteita järjestyksessä 
vasemmalta oikealle, ei hyppien satunnaisesti tuotteesta toiseen. 
Lisäannoksissa lapset saavat ottaa tuotteita, missä järjestyksessä haluavat.  
 Välipalabuffet-ruokailussa 
o Kasvatushenkilö saa avustaa lasta välipalabuffet-ruokailussa pitämällä 
lapsen lautasta, antamalla haarukalla tai lusikalla tuotteita tai kysymällä 
”haluatko tätä tuotetta?”, ”kuinka monta?”, mutta hän ei saa kertoa mitä 
tuotteita pöydässä on (tuotteiden nimiä) tai rohkaista lasta ottamaan 
tuotteita.  
o Jokaisen lapsen lautanen ja rannerengas valokuvataan pöydän päässä aina sen 
jälkeen, kun lapsi on ottanut lautaselleen haluamansa tuotteet myös 
lisäannokset. 
o Kun lapsi on lopettanut syömisen, hän saa jättää lautasensa paikalleen, jolloin 
tyhjä lautanen tai mahdolliset ruuantähteet valokuvataan.  
























Liite 7. Lasten teemahaastattelun toteutusohjeistus. 
 
Lasten teemahaastattelun toteutusohje kasvatushenkilöstölle 
 
 Päiväkodin 3-4 -vuotiaita lapsia haastatellaan ryhmässä välipalana toimivan 
välipalabuffet-ruokailun jälkeen.  
 Haastattelun toteuttaa päiväkodin kasvatushenkilö, jolla on kokemusta lasten iän ja 
kehitystason asettamista vaatimuksista.  
 Haastattelu toteutetaan valmiin haastattelurungon avulla1.  
 Lapset saavat vastata kysymyksiin viittaamalla ja sanallisesti.  
 Tutkija havainnoi ja kirjaa pääkohdin ylös haastattelun aikana tulleet lasten vastaukset 
ja keskustelut. Kirjaamisen lisäksi ryhmähaastattelu nauhoitetaan tallentimella niin, 
ettei yksittäinen lapsi ole tunnistettavissa. Lasten vastaukset huomioidaan 
ryhmätasolla. Vastauksia ei yhdistetä lasten tunnistenumeroihin. Koko haastatteluun 




 Haastatelija pyytää lapsia nimeämään yksitellen jokainen välipalabuffet-
ruokailussa ollut kasvis, marja ja hedelmä (10 kpl).  
 Haastattelussa edetään yksi tuote kerrallaan niin, että yhden tuotteen kohdalla 
kysytään seuraavat viisi kysymystä:  
1. Mikä tämä on? (lapset saavat vapaasti kertoa) 
2. Oletko syönyt X aikaisemmin? (vastaus viittaamalla) 
3. Piditkö X:stä? (vastaus viittaamalla) 
4. Jos vastaus kyllä, miksi pidit X:stä? (lapset saavat kuvailla sanallisesti) 
5. Jos vastaus ei, miksi et pitänyt X:stä? (lapset saavat kuvailla 
sanallisesti) 
 Lopuksi lapsilta kysytään: 
1. Piditkö tälläisestä välipalasta? (vastaus viittaamalla) 
2. Jos vastaus kyllä, miksi pidit? (lapset saavat kuvailla sanallisesti) 
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LIITE 8 



























Laita tarjolle myös 
kokonaisia porkkanoita. 
 
Laita tarjolle myös 
kokonaisia päärynöitä. 
 
Pakaste mustikoita voi 
ripsauttaa puuron 
päälle. 
Lehtisalaattia voi olla 
tarjolla vaikka paria 
erilaista irtolehtinä. 
 
Kurkkua ja melonia voi 
olla suurempina paloina 
tarjolla. Lapset voivat 
kuunnella millaisia 
erilaisia ääniä syntyy 
pureskellessa. 
 










voi katsoa miltä kala 
näyttää. 
Kaalit voivat olla 
valko- ja punakaali ja 
niitä voi verrata 
toisiinsa. Tarjolla voi 
olla raasteen lisäksi 
suuremmat lohkot 
kaaleja. 














sekä mansikoita. Lapset 
voivat myös maistella 
niitä. 








Kalkkuna uusi raaka-aine. 










ohella mansikoita esillä. 
Sämpylät voivat olla 
lasten itse leipomia ja 
kurkut on itse kuutioitu. 
Maustamaton jogurtti ja 





Itse leivotut sämpylät 
voidaan täyttää 




Lapset voivat valmistaa 
salaatin itse. Valmiin 
salaatin kanssa voi olla 
kokonaiset hedelmät 
tutkittavana. 
Kesällä ulkona paistetut 
muurinpohjaletut. 
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            LIITE 9 (1/4) 
Liite 9. Välipalabuffet-menetelmässä Sapere-päiväkodin lasten ottamat ja syömättä jättämät 
annokset valokuvattuina. Kuvat tulkitaan seuraavasti: tyttö 1 (s. 93) otti 1. annoksen, 
jätti siitä 1. ruuantähteet, otti 1. lisäannoksen ja jätti siitä 2. ruuantähteet. 
 



















3. Poika   
 
1. Annos 











































7. Poika  
 
1. Annos 
8. Tyttö  
 
1. Annos 
9. Poika  
 
1. Annos 
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                       LIITE 10 (1/5) 
Liite 10. Välipalabuffet-menetelmässä vertailupäiväkodin lasten ottamat ja syömättä jättämät     
annokset valokuvattuina. Kuvat tulkitaan seuraavasti: tyttö 1 (s. 97) otti 1. annoksen, 
jätti siitä 1. ruuantähteet, otti 1. lisäannoksen ja jätti siitä 2. ruuantähteet. 









1. Ruuantähteet  
 












1. Lisäannos  
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5. Tyttö  
 
1. Annos 
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1. Lisäannos 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Ruuantähteet 
 
  
 
